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Agrip
Sykursyki af tegund 2 er langvinnur sjukdomur sem tengist erféum, likamspyngdarstudli og lifsstil
(WHO, 2009). Rannséknir benda til ad breyting a lifsstil asamt lsekkun & likamspyngdarstudli geti
minnkad aheettu & sykursyki af tegund 2 um allt ad 58% hja dhaettuh6pum. Samkveemt nylegri

evropskri rannsokn er neikvaed fylgni a milli fijdlda lifsstilsbreyta sem félk fylgir og langtimasykurs
(Hbalc).

Markmid pessarar rannsoknar er ad skoda bakgrunn peirra sem eru med sykursyki og meta
hvort stéttarstada peirra sé betri eda verri en annara. AJ skoda lifsstil peirra sem eru med
sykursyki og meta hvort hann sé betri eda verri en annara. Ad skoda hvada breytur hafi mestu
ahrifin a lifsstil 6had sjukdomum og hvada peettir hafi ahrif & breyturnar.

Notud eru gégn sem safnad var af Lydheilsust6d arid 2007 i Landskénnun & heilsu og lidan
islendinga. Rannséknar- og vidmidunarhéparnir i pessari rannsokn samanstanda af
patttakendum a aldrinum 40-79 ara, samtals 4.155 einstaklingum. Bornir eru saman peir sem eru
med sykursyki og peir sem eru med haprysting annarsvegar og peir sem eru hvorki med
sykursyki eda haprysting hinsvegar. Studst er vid radleggingar Lydheilsustddvar til ad dkvarda
hvad telst godur lifsstill. 14 lifsstilsbreytur eru skodadar Ut fr4 opinberum radlegginum. AJ auki
eru skodud medaltdl breyta sem tengjast lifsstil og sykursyki en engar réddleggingar eru til um.

Nidurstédur syna ad peir sem eru med sykursyki eru marktaekt eldri, med almennt verri
stéttarstoou og heaerri likamspyngdarstudul en badir viomidunarhdparnir. bad er ekki markteekur
munur & milli rannséknarhdps og vidmidunarhdpa i fjolda lifstilsbreyta sem fylgt er. Ppeir sem eru
med sykursyki taka sjaldnar lysi, neyta sjaldnar seetinda og kartaflna, hrisgrijona og pasta og
hreyfa sig minna en vidmidunarhdparnir. Peir eru einnig liklegri til ad vera med skerta géngugetu
og med lengri settima. Jakveed fylgni er a milli aldurs og fjélda lifsstilsbreyta sem fylgt er og var
st breyta ein og sér med heaesta skyringarhlutfallio. Sa breyta sem er med haesta
skyringarhlutfalli fjdlda lifsstilsbreyta eftir ad tekid var tillit til kyns og aldurs er breytan ,reynir ad
borda hollan mat*.  Af lifsstilsbreytunum er breytan ,bordar morgunmat® med haesta
skyringarhlutfallid. Aldur, kyn og likamspyngdarstudull hafa ahrif & lifsstil asamt stéttarstdou.
Heegt er ad greina akvedid mynstur i lifsstil Gt fra henni. Allar lifsstilsbreyturnar hafa ahrif & hvor
aodra en ekki var haegt ad greina mynstur i pvi.

bar sem stéttarstada sykursjukra er verri en annara en lifsstill peirra er ekki verri ma draga pa
alyktun ad peir hafi breytt lifsstil sinum & einhverjum timapunkti. Taka parf tillit til skertrar
gbngugetu sykursjukra vid freedslu til peirra. Likamspyngdarstudull haekkar hratt fram ad 40 ara
aldri og stendur i stad eftir pad. Mikilveegt er ad beina forvérnum til ungs félks til ad draga ar
pessari pyngdaraukningu. Hreyfing minnkar med aldrinum. Pad bendir til pess ad fituhlutfall
folks haldi afram ad aukast pratt fyrir pad ad likamspyngdarstudullinn standi i stad. Peir sem eru
ekki i launudu starfi hreyfa sig mun minna en adrir. [ ljosi pess ad hlutfall ellilifeyrispega,
atvinnulausra og oryrkja hefur aukist hratt & sidustu arum er mikilveegt ad auka hreyfingu i
pessum hépi, eda reyna ad koma i veg fyrir ad hun minnki med sértaeekum adgerdum sem tekur
tillit til skertrar gdngugetu pessa héps.






Abstract

Type 2 diabetes is a chronic disease connected to genes, body mass index and lifestyle. Studies
show that a change in lifestyle, combined with decreased body mass index, can lessen the risk of
type 2 diabetes up to 58% in high risk groups. According to a recent European study there is an
inverse relationship between the number of lifestyle variables and Hbalc. The goal of this study
is to examine the background of people who have diabetes, compare their social-economic
status to the social-economic status of others and determine whether it is better or worse. To
examine the lifestyle of people who have diabetes, compare it to the lifestyle of others and
determine whether it is better or worse. To evaluate which variables influences lifestyle the most,

regardless of disease and what influences each variable.

The data used for this study was collected by The Public Health Institute of Iceland in 2007 in
a national health survey. The study- and comparison groups are composed of 4,155 individuals,
age 40-79 years. Those with diabetes are compared with those who have hypertension on one
hand and those who have neither diabetes nor hypertension on the other hand. Public health
recommendations are used to determine what constitutes a good lifestyle.  Fourteen
recommended lifestyle variables were examined along with the average practice of lifestyle

variables that have no official recommendations.

The study shows that those who have diabetes are older, have a generally worse social-
economic status and a higher body mass index than both comparison groups. There was no
statistical difference in the number of recommended lifestyle variables between groups. Those
who have diabetes take less often cod liver oil, eat less often sweets and potatoes, rice and
pasta and exercise less than both comparison groups. They are more likely to have problems
with walking and spend more time sitting. There was a positive association between age and the
number of recommended lifestyle factors. On its own, age had the highest coefficient of
determination (Rz) on the number of lifestyle variables followed. In combination with age and
sex, the variable “tries to eat healthy food” had the highest R? while the lifestyle variable “eats
breakfast” had the highest R% Age, sex and body mass index influence lifestyle along with socio-
economic status. It was possible to discern a pattern in lifestyle based on socio-economic status.

All the lifestyle variables influence each other but no pattern could be discerned based on them.

As the socio-economic status of those who have diabetes is worse than others but their
recommended lifestyle is not worse it can be deduced that they have changed their lifestyle at
some point. When educating those with diabetes about lifestyle it is necessary to consider their
diminished ability to walk. The body mass index rises sharply until the age of 40 and does not
change after that. It is therefore important to aim prevention projects at young people to try to
prevent this increase in body mass index. Those who do not work exercise less than others. As
the percentage of retired and unemployed people and people with disability rises fast in Iceland it
is important to try to increase exercise in these groups, or try to prevent it from decreasing, by

specialized prevention programs that take their diminished ability to walk into account.






pakkir

Eg pakka 6llu pvi folki sem hefur stutt vid bakid & mér i pessu nami. Starfsfolk Heilsugaeslunnar
Solvangi feer sérstakar pakki fyrir metanlegan studning og hvatningu, dsamt yfirménnum minum
fyrir jAkvaedni og endalausa polinmaedi. Unni Valdimarsdéttur, forstdumanni namsbrautar i
Lydheilsuvisindum vid Haskola islands, fyrir ad skipuleggja svona skemmtilega namsbraut og 6llu
pvi frabaera félki sem fyllti mann af innbleestri i fyrirlestrum, beedi nemendum og kennurum.

Rafni Benediktssyni pakka ég fyrir géda samvinnu og Ometanlega leidség &asamt
nefndarménnum Ingibjorgu Gunnarsdottur og Pérarni Sveinssyni fyrir ébilandi ahuga og metnad
fyrir rannsoknum & sinu sérsvidi. Erni Olafssyni, t6lfreedingi namsbrautarinnar, fyrir radgjof og

leidbeiningar vid tolfreediutkeyrslu.

Stefan Hrafn Jénsson feer pakkir fyrir hénd Lydheilsustodvar fyrir adgang ad gdgnum ar

landskénnuninni Heilsa og lidan islendinga 2007.

GlaxoSmithKline faer pakkir fyrir fjarhagsstudning og Heilsugaesla héfduborgarsvaedisins fyrir

studning i formi namsleyfis.

Sidast en ekki sist vil ég pakka eiginmanni minum sem hefur styrkt petta verkefni & 6tal vegu.
Hann a heidurinn af pvi ad kosta petta verkefni ad mestu leyti asamt yfirlestri og télvuadstod, auk

almenns studnings og hvatningar.

Allar hugsanlegar villur og rangfeaerslur eru algerlega & minni 4byrgo.
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[TKaMSPYNGAAISTUBH. .....eeeiiiiiieiiee e

Samband pess ad fylgja radleggingum um groéft braud vid fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun a fjolda lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad fylgja
radleggingum um groft braud & fjdlda lifsstilsbreyta. Hlutfall drtaks og karla i

hvorum hopi d&samt medalaldri og —likamspyngdarstudli............ccocveveiniiiiiniiieennn

Samband pess ad fylgja radleggingum um morgunkorn vid fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun a fjolda lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad fylgja
radleggingum um morgunkorn & fjdlda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i

hvorum hopi d&samt medalaldri og —likamspyngdarstudli............ccoocveveiniiiiiiiiieennn

Samband pess ad fylgja radleggingum um mijélkurvorur vid fiélda lifsstilsbreyta,
mismun a fjolda lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad fylgja
radleggingum um mjolkurvorur a fjdlda lifsstilsbreyta. Hlutfall artaks og karla i

hvorum hopi d&samt medalaldri og —likamspyngdarstudli............ccoocceveiiiiiiiniiieenen

Samband pess ad fylgja radleggingum um greenmeti og avexti vid fjolda
lifsstilsbreyta, mismun & fj6lda lifsstilsbreyta milli hdpa og skyringarhlutfall pess ad
fylgja rddleggingum um greenmeti og avexti a fjdlda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks

og karla i hvorum hopi d&samt medalaldri og —likamspyngdarstudli..............cccceeeeneee

Samband pess ad fylgja radleggingum um fisk neyslu vid fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun a fjolda lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad fylgja
radleggingum um fiskneyslu a fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Urtaks og karla i

hvorum hoépi d&samt medalaldri og —likamspyngdarstudli. ...........ccocceeeiiiiiiiniieenne

Samband pess ad fylgja radleggingum um kjétneyslu vid fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun a fjolda lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad fylgja
radleggingum um kjotneyslu & fjdlda lifsstilsbreyta. Hlutfall Urtaks og karla i

hvorum hoépi d&samt medalaldri og —likamspyngdarstudli............ccocveeeiiiiiiinnieennne

Samband pess ad fylgja radleggingum um saetindi vid fjolda lifsstilsbreyta, mismun
a fjolda lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad fylgja radleggingum
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Tafla 27

Tafla 28

Tafla 29

Tafla 30

Tafla 31

Tafla 32

Tafla 33

Tafla 34

Tafla 35

um saetindi a fjdlda lifsstilsbreyta. Hlutfall Urtaks og karla i hvorum hépi asamt

medalaldri og —likamspyngdarstudli.............ceeveeriiiiiiiiiiee e

Samband pess ad fylgja radleggingum um skyndibita vid fijdlda lifsstilsbreyta,
mismun a fjolda lifsstilsbreyta milli hépa og skyringarhlutfall pess ad fylgja
radleggingum um skyndibita & fjélda lifsstilsbreyta. Hlutfall Urtaks og karla i

hvorum hoépi asamt medalaldri og —likamspyngdarstudli...........ccccccovviiiiiieeee e,

Samband pess ad fylgja radleggingum um lysi vio fjdlda lifsstilsbreyta, mismun a
fiolda lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad fylgja radleggingum um
lysi & fjdlda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hopi asamt medalaldri

0g —lTKamspynQaarstuoli ............ociiiiiiie e

Samband pess ad fylgja radleggingum um morgunmat vid fjolda lifsstilsbreyta,
mismun a fjolda lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad fylgja
radleggingum um morgunmat & fjélda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i

hvorum hoépi asamt medalaldri og —likamspyngdarstudli............ccccccoeviiiiieeieeiiiiinnnen,

Samband pess ad fylgja radleggingum um reykingar vio fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun a fjolda lifsstilsbreyta milli hépa og skyringarhlutfall pess ad fylgja
radleggingum um reykingar a fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum

hépi asamt medalaldri og —likamspyngdarstudli..........cocceeeiiiiiiiiiiii e

Samband pess ad fylgja radleggingum um afengi vio fjdlda lifsstilsbreyta, mismun
a fjolda lifsstilsbreyta milli hépa og skyringarhlutfall pess ad fylgja radleggingum
um afengi a fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hépi asamt

medalaldri og —likamspynNgdarstudli............cooiuriiiiiiiirii e

Samband pess ad fylgja radleggingum um hreyfingu vio fjolda lifsstilsbreyta,
mismun a fjolda lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad fylgja
radleggingum um hreyfingu a fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum

hépi asamt medalaldri og —likamspyngdarstudli...........occeeeiiiiiiiiiiiii e

Samband pess ad eiga audvelt med gang vio fjdlda lifsstilsbreyta, mismun & fjdlda
lifsstilsbreyta milli hdpa og skyringarhlutfall pess ad eiga audvelt med gang 4 fjolda
lifsstilsbreyta. Hlutfall Urtaks og karla i hvorum hoépi dsamt medalaldri og -

[TKaMSPYNGAAISIUSH. ....eeeiiiiiiie e

Samband pess ad fylgja radleggingum um svefn vid fjdlda lifsstilsbreyta, mismun a
fiolda lifsstilsbreyta milli hdpa og skyringarhlutfall pess ad fylgja raéleggingum um
svefn a fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hépi asamt

medalaldri og —likamspynNgdarstuBli.............ooiuuiiiiiiiireiii e

Samband pess ad reyna ad borda hollan mat vio fjlda lifsstilsbreyta, mismun &
filda lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad reyna ad borda hollan
mat a fjélda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hépi d&samt medalaldri

09 —liKamSPYNGAArSTUBDH ......ceeiiiiiiieiiiiie e
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Tafla 36

Tafla 37

Samband pess ad vera sattur vido pyngd sina vio fjdlda lifsstilsbreyta, mismun a
fiolda lifsstilsbreyta milli hépa og skyringarhlutfall likamspyngdarstuduls a fjélda
lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hdép &samt medalaldri og -
[TKAMSPYNGAArSTUBIL. .....oeviiiiii ettt e b et e e ae e e e

Hlutfall peirra sem eru sattir vid pyngd sina og peirra sem hafa reynt ad létta sig a
sidasta ari asamt fjdlda kiléa sem folk telur sig purfa ad missa ad medaltali ................
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Listi yfir skammstafanir

BMI = Body Mass Index, likamspyngdarstudull

WHO = World Health Organization

RR = Relative Risk, Hlufallsleg ahaetta

HbAlc = Glycated haemoglobin over 4-12 weeks, langtima blédsykur
HDL = High-density Lipoprotein

a.m.k. = ad minnsta kosti

u.p.b. = um pad bil

sl. = sidastlioio
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1 Inngangur

1.1 Bakgrunnur

Sykursyki er langvinnur sjakdomur sem myndast pegar brisfrumur framleida ekki négu mikio
insulin til ad fullnaegja porf eda pegar frumur likamans geta ekki notad pad insulin sem framleitt
er. Insdlin er hormoén sem opnar fyrir flutning glikosa inn i frumur likamans og virkar pvi eins og
Iykill. Frumur likamans nezerast & sykri (glukésa) sem er i bl6di en ef ekkert insdlin er til stadar
geta paer ekki naerst. Pa heaekkar blodsykurinn og frumur likamans svelta (WHO, 2009).
Sykursyki skiptist i tveer tegundir, 1 sem er um 10% tilfella og 2 sem er um 90% tilfella (WHO,

2009). | pessari ritgerd verdur eingdngu fjallad um tegund 2.

Sykursyki af tegund tvo er tengd erfdum, en mataraedi, hreyfing og pyngd hafa stéru hlutverki
ad gegna. Par blandast saman minnkud framleidsla a insulini og minni geta vefja til ad nyta pad
sem framleitt er, kallad insulinspol. Mataraedi, hreyfing og pyngd hefur ahrif & porf likamans fyrir
insulin og nytingu pess. Med pvi ad létta sig eda vera i kjérpyngd samhlida hollu mataraedi og
daglegri hreyfingu er heegt ad haegja a préun sjukdémsins og seinka honum, jafnvel pad mikid ad
hann nai sér aldrei a strik (WHO, 2009).

Arid 2007 var algengi sykursyki 8,6% hja folki & aldrinum 20 og 79 ara i léndum
Evrépubandalagsins (IDF, 2008).

| samantekt & gégnum fra Hjartavernd 2002 (Bergsveinsson, et al., 2007) kom i ljos ad
algengi sykursyki af tegund tvé hér & landi var um 3% hja konum og 6% hja koérlum. A 30 ara
timabili haféi ordid rGmlega 50% auking & algengi hja badum kynjum. bpetta er laegsta tioni i
Evrépu, en hvers vegna tionin er svona lag hér a landi er ekki vitad. Pekktir erfdapaetti eru
svipadir og annars stadar og islendingar hafa haerri pyngdarstudul en flestir Evropubtar (Bolli
Pérsson, 2010). Tveir af hverjum premur sem voru med sykursyki samkvaemt blodprufum voru

Ogreindir eda 60% (Bergsveinsson, et al., 2007).

Fyrstu einkenni sykursyki eru 6ljés og almenn, aukin preyta, porsti og framleidsla & pvagi.
Pess vegna geta lidid morg ar pangad til sjakdémurinn greinist, pegar einkenni verda mikil eda
pegar 6nnur vandamal eru farin ad lata a sér kreela (WHO, 2009).

Sykursyki eykur likur & ymsum fylgikvillum og sjukdémum. Allt ad helmingur sykursjikra i
heiminum er kominn med kransaedasjikdém vid greiningu og a.m.k. helmingur peirra deyr af
voldum hjarta og sedasjukdoma (WHO, 2009). Hér a landi eru um 20% sykursjukra komnir med
kransaedasjukdom vid greiningu og sykursykin tvofaldar likur & dauda af voldum
kransaedasjukdoms eins og annars stadar (Heimisdéttir, et al., 2008). Allt ad helmingur
sykursjukra feer taugaskada af voldum sykursykinnar. Almenn einkenni eru naladofi, sarsauki,
dofi eda maéttleysi i héndum og fétum (WHO, 2009). Fotamein orsakast af Uteedasjukdomi og
taugaskemmdum sem geta leitt til fétasara og aflimana. Likur einstaklings med sykursyki ad fa
fotasar a lifsleidinni eru um 15%, en fotasar eru undanfari aflimana hja sykursjukum i 85% tilfella
(Heimisdottir, et al., 2008).
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Skemmdir & sjénhimnu auga (retinopathy) af véldum sykursyki er ein algengasta orsok blindu
a Vesturléndum og stafar af vaxandi skemmdum & litlu eedunum i sjonhimnunni & [6ngu timabili.
Eftir 15 ar med sykursyki eru u.p.b. 2% af folki ordid blint og u.p.b 10% med mikla sjénskerdingu
(WHO, 2009). Hér a landi er blinda af pessum orsékum sjaldgeef vegna fyrirbyggjandi adgerda.
Pad sama gildir um nyrnabilun. Préteinmiga er jafn algeng hér & landi og annars stadar en
blédskilunarmedferd, sem notud er vid endastigs nyrnabilun, er mun sjaldgaefari (Fridny
Heimisdéttir, Vilmundur Gudnason, Gunnar Sigurdsson, & Rafn Benediktsson, 2008. Um 10-
20% sykursjukra i heiminum deyja vegna nyrnabilunar. Almennt séd eru tvofalt meiri likur a ad
manneskja med sykursyki deyi midad vid jafningja sinn (WHO, 2009).

Sykursyki tengist auknum likum & ad vidkomandi flytji & hjakrunarheimili. A tuttugu ara
timabili var félk sem var & aldrinum 45-64 ara i upphafi og var eingdngu med sykursyki, i prefalt
aukinni heettu a ad flytja & hjukrunarheimili midad vid folk an dheettupétta. Ef félk reykti ad auki

haekkadi ahaettan i allt ad fimm sinnum (Valiyeva, et al., 2006).

Ljost er ad sykursyki asamt oOllum hennar fylgikvillum skerdir lifsgeedi félks, dregur ur
afkastagetu pess til vinnu og framleidni og leidir til aukins kostnadar samfélagsins med beinum
og 6beinum heetti (WHO, 2010a). Beinn kostnadur heilbrigdiskerfa vegna sykursyki & heimsvisu
liggur a bilinu 2,5-15% af heildarkostnadi a ari. Kostnadur vegna tapadrar framleidni/framleidsiu
hefur verid asetladur allt ad fimm sinnum heerri. The World Health Organization (WHO) &eetlar ad

daudsfoll vegna sykursyki muni tvofaldast & arunum 2005 og 2030.

Margt er vitad um peer lifstilsbreytingar sem naudsynlegt er ad gripa til til pess ad draga ur
tioni sykursyki og alvarleika. Samskonar lifsstilsbreytingar gagnast beedi til fyrirbyggingar
sykursyki og til ad halda henni i skefjum. Almennt hollt mataraedi er hornsteinn pess ad stjérna
bl6dsykri og draga Gr porf likamans fyrir hda skammta af lyfjum, par med talid insdlini
(Benediktsson, 2008). Dagleg hreyfing ad lagmarki 30 minatur & dag dregur 0r insulinpoli vefja
(Klein, et al., 2004). A& vera i kjorpyngd dregur Gr likum pess ad mynda insulinspol og ef
manneskja sem er yfir kjorpyngd léttist um 10% eda meira dregur hun verulega Ur insulin poli eda
dregur Ur likum pess ad pad myndist (Klein, et al., 2004).

Rannsdéknir hafa synt ad haegt sé ad minnka ahaettuna & sykursyki af tegund tvo hja félki sem
er med skert sykurpol og i sérstokum &heettuhépi um allt ad 58% med einstaklingsbundinni
freedslu, hvatningu og eftirfylgni (International Diabetes Federation, 2009; Jaana, et al., 2006;
Knowler, et al., 2002; Pan, et al., 1997; Ramachandran, et al., 2006; Tuomilehto, et al., 2001,
Wing, et al., 2004).

Radlagdur lifsstill til fyrirbyggingar og medferd vid sykursyki er svipadur og almennar
réadleggingar um hollan lifsstil til almennings (Arseelsdéttir, 2003; Lydheilsusttd, 2006). Pad sem
hefur reynst erfitt og flokid er ad fa baedi almenning og folk med greinda sykursyki til ad fara eftir
pessum fyrirmaelum (Klein, et al., 2004). Ef litid er 30 ar aftur i timann hefur folk ekki breyst mikid

en pjoofélagid og dagleg menning hefur tekid miklum breytingum. Dregid hefur verulega Ur
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daglegri almennri hreyfingu en pess i stad hefur fristunda hreyfing akvedinna hépa aukist mikidé a
medan hun hefur ekki gert pad i 6drum hépum (Gudmundsdottir, et al., 2004).

Frambod & o6dyrum sykur- og fiturikum voérum hefur margfaldast og att greidan adgang ad
daglegum neysluvenjum okkar. Frambod a greenmeti, avoxtum og trefjarikum kornvérum hefur
lika margfaldast a sidustu 30 arum en ekki att eins greidan adgang ad daglegum neysluvenjum
okkar (Steingrimsdattir, et al., 2003) .

Herferdir sem ganga Ut a ad auka hreyfingu og hollt matareedi virdast na betur til akvedinna
bj6ofélagshdépa en annarra. Pad er talid vitad ad almennt heilbrigdi eykst med haerri tekjum
fidlskyldu og menntun (Adler, et al., 1999). Nidurstddur Ur nylegri rannsékn a midaldra og eldra
félki med sykursyki af tegund 2 i EvrOpu benda til ad peir paettir sem hafi mestu ahrifin a
framvindu og préun sjukdémsins séu kynstofn og aldur (Chiu & Wray, 2010). Stéttarstada var
ekki skodud fyrir utan menntun og var engin fylgni vid hana. Peir sem voru af 6drum kynstofni en
hvitum og peir sem voru yngri voru med marktaekt verri lifsstil og haerri langtimasykur. Neikveed
fylgni var milli fidlda lifsstilbreyta sem fylgt var og langtimasykurs. Langtimasykur laekkadi um
meira en 1% fyrir hverja lifsstilsbreytu sem fylgt var til vidb6tar og telja rannsakendur ad sa
munur hafi verulegt medferdarlegt gildi. Ahrif stéttarstodu & almennt heilbrigdi hefur verid skodad
baedi hér (Gunnarsdéttir, 2005) og annarsstadar (Adler & Ostrove, 1999; Drewnowski, 2009) og
talio er ad almennt heilbrigdi aukist med heerri tekjum fjdlskyldu og menntun. Hér a landi hefur
litid verid skodad hver bakgrunnur og lifsstill sykursjukra er i samanburdi vid adra. Nidurstodur ur
rannsoknum par sem heilsutengdur lifsstill er skodadur i heild sinni liggja ekki & lausu og hefur
hann hugsanlega litid verid skodadur.

1.2 Fraedileg samantekt & lifsstil og sykursyki

Lifsstill hefur verid skilgreindur sem samsuda af mérgum élikum péttum eins og félagslegum
samskiptum, neyslu, skemmtun og kleednadi sem er edlilegur hverjum einstaklingi og 68rum a
hverjum tima og stad fyrir sig. Lifsstill einstaklinga er blanda af avana, venjum og medvitudu vali
og endurspeglar vidhorf, gildi og heimssyn peirra ("Lifestyle; Lifestyle,” n.d.). Eins og adur hefur
komid fram hefur mataraedi og hreyfing ahrif & proun og meodferd sykursyki og teljast pvi til
heilsutengds lifsstils. Pvi er rétt ad byrja a ad skoda nanar hvada lifsstilspaettir eru taldir hafa
ahrif & préun sykursyki af tegund 2 og hvad er talid hafa &hrif & pa samkveemt heimildum. Einnig
verda skodadar opinberar radlegginar um heilsutengdan lifsstil Gt fra fyrrgreindum péattum dsamt
sértaekum radleggingum fyrir sykursjuka.

1.2.1 Likamspyngdarstudull
Likamspyngdarstudull (BMI) er einn af sterkustu ahaettupattum sykursyki af tegund 2, tengist

flestum péttum lifsstils og hefur mikil &hrif & framgang sjukdémsins.

Su adferd sem almennt er notud til ad meta neeringar astand fullordinna er ad reikna
likamspyngdarstudul (BMI). P& er haed vidkomandi i 68ru veldi deilt upp i pyngd (kg/m?).

Vidmidunarmorkin - byggjast & hvada ahrif likamsfita hefur & sjukdoma og dauda.
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Likamspyngdarstudull a bilinu 18,5-24,9 kallast kjoérpyngd. Likamspyngdarstudull a bilinu 25-29,9
er kallad ofpyngd eda fyrsta stigs offita. Likamspyngdarstudull yfir 30 kallast offita eda annars
stigs offita. Likamspyngdarstudull yfir 40 kallast pridja stigs offita eda sjukleg offita (morbidly
obese) (Hjartavernd, 2004; WHO/Europe, 2007a).

Offita er vel pekktur dhaettupéttur fyrir sykursyki af tegund 2. Rannséknir syna ad hlutfallsleg
aheetta (RR) midaldra folks ad fa sykursyki sé 3,5 hja of pungum en 4,6 hja of feitum midad vid

folk i kjorpyngd. Aheettan eykst i veldisfalli (exponentially) pegar likamspyngdarstudullinn
haekkar. Peir sem eru med likamspyngdarstudulinn 35 eru i tuttugu sinnum meiri ahaettu en folk i
kjorpyngd (WHO/Europe, 2007b). Talid er ad ofpyngd og offita studli ad 65-80% af nygengi
sykursyki af tegund 2 (WHO/Europe, 2007b). Ahzettan fer eftir pvi hvernaer folk vard of
pungt/feitt, hversu lengi pad hefur verid pad og pyngdaraukningu & fullordins aldri. Peir sem eru
med fjolskyldusdégu um sykursyki af tegund 2 og eru pvi i aukinni dhaettu ad fa sykursyki eru
einnig liklegri til ad fitha og safna kvidfitu (WHO/Europe, 2007b). Kvidfita tengist aukinni ahaettu
a sykursyki af tegund 2 asamt efnaskiptavillu og haprystingi og er talin gefa til kynna haerra

hlutfall fitu & méti vodvum (Panagiotakos, et al., 2005).

Asamt auknu algengi sykursyki af tegund 2 hefur ordid veruleg auking & offitu og ofpyngd vida
um heim. Fra 1980 til 2000 hefur algengi offitu i Evrépu prefaldast (WHO/Europe, 2007b).
Medal likamspyngdarstudull fullordinna i nordurhluta Ameriku og Evropu er 25-27 kg/m2 (WHO,
2010b). A islandi hefur pyngdaraukning folks verid svipud og i nagrannaléndum okkar. Arid
2007 var medal likamspyngdarstudull islenskra karla & aldrinum 45-64 &ara 28 en kvenna 27,2
samkveemt gognum Hjartaverndar og erum vid pvi mun pyngri en margar nagrannapjédir okkar.
A hinn béginn hefur tidni sykursyki ekki vaxid eins hratt og i pessum léndum. Astsedur pess eru
Okunnar, en tioni pekktra gena sem tengjast sykursyki virdist vera svipud hér og i

nagrannaldondum okkar (B. Pdérsson, et al., 2009).

Adeins litill hluti sjukdéma orsakast eingdngu af galla i genum. Pad ma pvi draga pa alyktun
ad eitthvad hafi breyst i umhverfi okkar. Flestir sjukdomar og pé sérstaklega langvinnir
sjukdémar orsakast af samspili margra gena og umhverfis. Breytingar & genum i hépum félks
eru heegar en breytingar i umhverfinu geta gerst hratt. Rannsoknir a genasamsetningu
Bandarikjamanna syna ad engar markteekar breytingar urdu & arunum 1991 til 1999, 4 sama tima
og sprenging vard i tidni ofpyngdar og offitu (Chakravarthy, et al., 2002). Liklegra er ad aukin
neysla a orkupéttum, neeringarsnaudum matveelum sem eru rik af sykri og mettadri fitu i

sambland vid minni almenna hreyfingu sé um ad kenna (WHO, 2010b).

1.2.2 Reykingar

Nokkrar stérar, framsynar rannséknir hafa skodad sambandid milli reykinga og sykursyki af
tegund 2. Ymislegt bendir til pess ad pad sé fylgni milli reykinga og heerri langtima sykurs,
HbAlc (Sargeant, et al., 2001a). bad virdist lika vera sjélfstaed fylgni & milli reykinga og aukinnar
tidni & sykursyki af tegund tvé 6had 6drum pekktum aheettupattum. Ahaettan eykst med hverju

pakkaéri en fellur hratt pegar reykingum er heett (Manson, et al., 2000). Visbendingar eru um ad
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reykingar skerdi insulinnaemi likamans, studli ad 6hagsteedri samsetningu blodfita og auki kvidfitu
pratt fyrir ad peir sem reyki hafi tilhneigingu til ad vera grennri en peir sem reykja ekki (Manson,
et al., 2000).

| samantekt Lydheilsustédvar a nidurstddum priggja kannana til ad kanna umfang og proéun
reykinga fra 1989-2005 kom i ljés ad algengi reykinga hefur dregist mikid saman & 16 arum og
var um 22,8% 2005. Sterk fylgni var milli minni menntunar og leegri fjélskyldutekna og reykinga
(Lydheilsustdd, 2005). Opinberar radleggingar til almennings um ad ekki eigi ad reykja eru skyrar
b6 ad ekki sé til sérstakur beeklingur um pad a heimasidu Lydheilsustdédvar. Hinsvegar er til
adgengilegt efni um hvernig eigi ad heetta ad reykja og hvatning til unglinga ad byrja ekki ad

reykja ("Tobak og tobaksvarnir,").

1.2.3 Svefn

Rannsdknir syna ad svefntimi hafi ahrif & BMI og ahaettu a sykursyki af tegund 2. /ZEskilegast
virdist ad folk sofi 7 til 8 kist. & solahring. Styttri svefntimi tengist ad auki hjartslattartruflunum
(coronary events), heerri danartioni og sykursyki med einkennum. Visbendingar eru um ad
stuttur svefntimi leidi til skerts sykurpols, insalins vidnams (insulin resistance), haekkads cortisol,
minnkads leptin og aukins ghrelin (Chaput, et al., 2007). bessar breytingar & horménunum leptin
og ghrelin meelast pegar matur er takmarkadur, vid megrun og tengjast aukinni matarlyst (Taheri,
et al., 2004). bad ma leida likum ad pvi ad langvarandi skortur & svefni sé alagspattur sem valdi
aukinni matarlyst, studli pannig ad pyngdaraukningu og dragi Ur sykurstjornun likamans med
peim afleidingum ad haettan & skertu sykurpoli eykst og ad lokum sykursyki af tegund 2 (Chaput,
et al.,, 2007). Rannséknir hafa jafnframt bent til pess ad samband sé & milli hiprystings og
svefntima undir 5 kist. (Gangwisch, et al., 2006). Ekki er vitad hvort pyngdaraukningin sé oll af
voldum breytinga i horménum eda hvort almenn syfja, leti og minni dhugi & hreyfingu eigi par hlut

ao mali par sem lengri svefntimi tengist einnig haerri likamspyngdarstudli (Horne, 2008).

P6 ad samband sé & milli svefntima og sjukdoma ma ekki draga pé alyktun ad heegt sé ad
draga ur offitu og sjukddmum med pvi ad breyta svefntima folks. Naudsynlegt er ad rannsaka

pbad sérstaklega adur en slikar alyktanir geta verid dregnar (Chaput, et al., 2007).

1.2.4 Matareedi

Matareedi hefur ekki adeins ahrif 4 offitu og par af leidandi sykursyki af tegund 2 en er einnig talid
geta haft sjalfsteed ahrif a ahesettu & sykursyki af tegund 2. Hvert neeringarefni eda faeduhdpur er
hluti af samspili margra neeringarefna og feeduhdpa sem er erfitt ad slita Gr samhengi vid hvert
annad (Nettleton, et al., 2008). | MESA rannsokninni voru ahrif matarvenja heilbrigds félks fylgt
eftir mead filliti til Ahaettu & sykursyki af tegund 2 (Nettleton, et al., 2008). Nidurstddurnar stadfestu
adur rannsakad sjalfsteett samband vid 10 faedutegundir og dheettuna & sykursyki, en fundu ad
sambandi®d var mun sterkara pegar feedutegundirnar voru settar saman i hépa byggda a
nidurstddum fyrri rannsékna. Faedi sem einkennist af gréfu korni, avéxtum/greenmeti og fitulitium
mjolkurvérum var med neikveeda fylgni (inverse) vid sykursyki af tegund 2 & medan faedi sem

einkennist af raudu kjoti, unnum kjotvorum, finunnum kornvérum, steiktum mat og matvdérum med
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miklum vidbaettum sykri var med jakvaeda fylgni vid sykursyki af tegund 2 (Nettleton, et al., 2008).
S kenning ad veeg (low-grade) bolgusvorun og virkjun 6naemiskerfisins eigi patt i ad orsaka
sykursyki af tegund 2 feer sifellt meiri studning i rannséknum (Schulze, et al., 2005). | afturvirkri
(nested case control) rannsokn unninni Gr The Nurses‘ Health Study 2 par sem skodadar voru
matarvenjur Ut fra bolgusvorun fundust tengsl & milli mataraedis, sem einkennist annars vegar af
mikilli neyslu af seetum gosdrykkjum, sykurlausum (diet) gosdrykkjum, finunnum kornvérum og
unnum kjotvorum, en litilli neyslu af vini, kaffi, kali og gulu greenmeti hins vegar, og veegri
bélgusvérun og sykursyki af tegund 2. (Schulze, et al., 2005).

1.2.4.1 Kornvorur

Kornvorur eru kolvetnarikar matvérur med mjog 6likan sykurstudul. Sykurstudull matvara segir til
um hversu hratt og mikid blédsykur haekkar & 2 kist. eftir maltid. Stérar faraldsfraedilegar
rannsoknir benda til pess ad matareedi med lagum sykurstudli geti dregid Ur likum a sykursyki af
tegund 2 asamt pvi ad hjalpa peim sem eru med sykursyki ad stjorna bl6dsykrinum (Gisladottir,
et al., 2004). Pad sem hefur ahrif a sykurstudul kolvetnarikra matvara er gerd sterkju og
trefjaefna, matreidsla, vinnsla og fituinnihald. Sterkjan amylési leekkar sykurstudul & medan
sterkjan amylépektin haekkar hann. Trefjar og fita leekka sykurstudul & medan aukin matreidsla
og vinnsla getur haekkad hann (Gisladottir & Porsdéttir, 2004).

Framvirk faraldsfreedileg rannsékn a heilbrigdum ameriskum kariménnum syndi ad heilkorn
minnkadi &heettuna & sykursyki af tegund 2 6had likamspyngdarstudli, en peir sem bordudu
meira af heilkorni voru auk pess liklegri til ad vera med laegri likamspyngdarstudul. Flestir fengu

megnid af daglegum skammti af heilkorni ar grofu braudi og morgunkorni (Fung, et al., 2002).

Lydheilsustdd meelir med ad neysla feedutrefja sé a.m.k. 25 mg & dag midad vid 2.400
hitaeininga feedi, sem er medalhitaeiningaporf karlmanna a dag. Meelt er med ad hluti af peim
komi Ur heilkornavérum og almenningur er hvattur til aukinnar neyslu, en magnio er ekki skilgreint
frekar (Lydheilsusttd, 2006). Morgunkorn er mikilvaegur trefjagjafi i norreenu faedi og pvi er meelt
med aukinni neyslu & gr6fu morgunkorni en magnio er ad 6dru leyti ekki skilgreint (Nordic Council
of Ministers, 2005). i landskénnuninni 2002 var medalneysla & braudi 118 g 4 dag sem svarar til
priggja sneida af samlokubraudi. Medalneysla af morgunkorni i smu kénnun voru 16 g & dag.
Ekki var gerdur greinarmunur & grofleika brauda eda morgunkorns i pessari rannsékn
(Steingrimsdattir, et al., 2003).

Kartoflur eru rikar af audmeltanlegum kolvetnum og pvi flokkast paer med kornvérum
(Lydheilsust6d, 2006). beer teljast almennt hafa haan sykurstudul p6 ad eitthvad sé pad misjafnt
eftir tegundum og matreidslu (Fernandes, et al., 2005). bvi purfa peir sem eru med sykursyki og
skert sykurpol ad borda peer i héfi og sem hluta af maltid eins og allar sambeerilegar finunnar
kornvérur (Arsaelsdottir, 2003). Kartoflur eru partur af grunnfeedi islendinga og innihalda ymis
mikilvaeg naeringar- og steinefni eins og C-vitamin, kalium og B-vitamin og pvi eiga peer sér sinn
stad & matardisknum pratt fyrir ad ekki sé beinlinis hvatt til neyslu peirra (Lydheilsustéd, 2006;
Nordic Council of Ministers, 2005).
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Framvirk rannsékn & heilbrigdum konum, unnin dr Nurses‘ Health Study, syndi ad veegt
jakveett samband veeri baedi milli neyslu a hvitum kartéflum og fronskum kartéflum og sykursyki af
tegund 2 eftir ad tekid var tillit til annara pekktra &hrifapatta (confounding) m.a. transfitusyra.
Sambandid var pé enn sterkara hja konum sem voru med likamspyngdarstudul yfir 30. Talid er
ad héar sykurstudull kartaflna spili stort hlutverk i pessu sambandi par sem munurinn var ekki
lengur markteekur eftir ad tekid var tillit til sykurstuduls i pessari rannsokn (Halton, et al., 2006).
Nokkrar stérar rannséknir hafa stutt pessar nidurstédur, m.a. Health Professionals Follow-up
rannsoéknin & heilbrigdum kérlum asamt Nurses‘ Health Study 2 rannsékninni. A hinn boginn

fannst ekki marktaekt samband i lowa Women's Health rannsokninni (Halton, et al., 2006).

1.2.4.2 Avextir og greenmeti

Opinberar radleggingar maela med ad félk neyti ad minnsta kosti 5 skammta af avoxtum og
greenmeti a dag (Lydheilsustdd, 2006). Faraldsfraedilegar rannsoknir benda til pess ad neysla
peirra dragi Ur dheettunni & sykursyki af tegund 2 (Harding, et al., 2008) en ekki er vitad hvers
vegna. Kenningar eru um ad pad sé vegna C-vitamins i blédi, en sterk neikveed tengsl hafa
fundist & milli pess og &haettu & sykursyki. Rannsoknir syna einnig sterk jakveed tengsl & milli
neyslu 4vaxta og greenmetis og C-vitamins styrks i bl6di (Harding, et al., 2008). EKkKki er hefur
verid haegt ad syna fram & hvort ahrifin séu vegna C-vitamins eda annara eiginleika C-vitamin
rikra matveela (Harding, et al., 2008). Avextir og greenmeti eru almennt rikir af vitaminum,
steinefnum og pléntuefnum, svokolludum ,phytochemicals”. Flest pessara efna hafa andoxunar
virkni sem verndar hugsanlega gegn sykursyki af tegund 2. Rannséknir syna ad svokallad
,oxidative stress“, sem er ¢jafnveegi & framleidslu hvarfgjarns surefnis (reactive oxygen) og
andoxunarefna, geti leitt til roskunar a efnaskiptum blédsykurs. bpetta Gjafnvaegi finnst oft hja
peim sem eru med sykursyki af teqund 2. Talid er ad offita geti studlad ad pessu Ojafnveegi
(Harding, et al., 2008).

I rannsékn unninni Gr The Nurses‘ Health Study, sem ber saman muninn af ahrifum af neyslu
avaxta og greenmetis midad vid neyslu avaxtasafa, & aheettu a sykursyki af tegund 2, benda
nidurstddur til pess ad neysla &vaxtasafa auki likur a sykursyki & medan neysla avaxta og
greenmetis dragi Ur 4heettunni (Bazzano, et al., 2008). Dregin var st alyktun ad hugsanlega veeri

pessi jakveeda fylgni avaxtasafa tengd pvi ad i pa vantar trefjar og Onnur pléntuefni
(phytochemicals) og hversu haan sykurstudul peir hafa. Avextir og greent greenmeti minnki
hugsanlega aheettuna vegna pess hversu orku litid pad er, hafi lagan sykurstudul, mikid af trefjum
og mikid af vitaminum og steinefnum. Ad auki innihaldi graent greenmeti magnesium sem hefur

verid tengt vid minni aheettu a sykursyki hja konum (Bazzano, et al., 2008).

I EPIC rannsékninni var skodad hver ahrif avaxta og graenmetis voru a langtimasykur hja folki
sem var ekki med sykursyki (Sargeant, et al., 2001b). Pad var jakveett samband & milli neyslu
avaxta og neyslu trefja, C-vitamins styrks i blédi, téku baetiefna og meiri menntunar. beir sem
sdgoust sjaldan eda aldrei borda &vexti eda salat voru med haesta langtimasykurinn.  Sa &lyktun

var dregin ad po ad undirliggjandi asteedur veeru ekki pekktar og tid neysla virtist vera af hinu
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g6da pa skipti mestu mali vardandi heilbrigdi almennings ad auka neyslu peirra sem borda

sjaldan eda aldrei avexti, p6 ad peir nai ekki 5 skdommtum a dag (Sargeant, et al., 2001b).

A islandi hefur neysla avaxta og greenmetis ad kartéflum undanskildum verid mjog litil. |
rannsokn & mataraedi islendinga 2002 hafdi almenn neysla & greenmeti aukist téluvert & 12 arum
en neysla avaxta hafdi aukist minna og neysla & kart6flum fyrir utan franskar kartoflur hafid
dregist téluvert saman. Samtals var neysla greenmetis, avaxta og hreins avaxtasafa 232 g & dag

sem er taepur helmingur peirra 500 g & dag sem radlagour er (Steingrimsdattir, et al., 2003).

1.2.4.3 Seetir drykkir

pad hefur verid umdeilt medal freedimanna hvort drykkir sem innihalda vidbeettan sykur studli ad
offitu og sykursyki af tegund 2. Nyleg safngreining (meta analysa) stydur pa kenningu (Malik, et
al., 2010). Lydheilsustdd radleggur ad innan vid 10% af heildarorkunnar komi Ur vidbaettum sykri
(Lydheilsustdd, 2006) en &rid 2000 var vidbaettur sykur i feedi fullordinna islendinga um 11%
heildarorkuneyslunnar. Mikil drykkja af saetu gosi hefur gifurleg ahrif & sykurneyslu, en aridé 2002
kom 55% af 6llum vidbaettum sykri i faedi ungra drengja Ur saetu gosi og saetum drykkjum
eingdngu sem er um 21% af heildarorkuneyslu. Stulkur fengu hinsvegar um pridjung sykursins ur
gosi eda 15% af heildarorkuneyslu (Steingrimsdattir, et al., 2003).

Drykkir med vidobeettum sykri eins og gosdrykkir og avaxtadjus innihalda stéra skammta af
sykri sem fer audveldlega inn i bl6did og hefur pvi ahrif & blédsykur. Sykur er hitaeiningarikur og
pannig er hugsanlegt ad saetir drykkir studli ad pyngdaraukningu og aheettu & sykursyki af tegund
2. Drykkir med vidbeettum sykri geta hugsanlega studlad ad pyngdaraukningu vegna hversu litil
ahrif peir hafa & mettun og seddu. Orkan sem kemur Ur drykkjunum virdist ekki hafa &hrif & pad
magn af mat sem neytt er med peim eda i kjolfario. Samkveemt The Nurses‘ Health Study 2 juku
paer konur sem juku gosdrykkjaneyslu sina ekki bara gosneyslu sina heldur lika
heildarorkuneyslu Ur 6drum mat sem bendir til pess ad pessir drykkir geti jafnvel aukid
hungurtilfinningu og feeduinntdku (Schulze, et al., 2004). Maogulega endurspeglar neysla
gosdrykkja annan lifsstil, en hlutfallsleg aheetta peirra sem drukku einn eda fleiri seeta gosdrykki a

dag var 1,83 midad vido pa sem drukku minna en einn drykk & manudi.

A islandi jokst gosneysla mikid & &arunum 1990-2002, sérstaklega hja ungu folki
(Steingrimsdattir, et al., 2003). Drengir & aldrinum 15-19 ara drukku ad medaltali teepan litra af
gosi & dag a medan stulkur & sama aldri drukku taepan halfan litra & dag ad jafnadi. pess i stad
drukku peer meira af vatni og sédavatni og riflega 20% stilkna s6gdust aldrei drekka sykrad gos.

I heildina drukku karlar ad medaltali 386 ml af seetu gosi & dag en konur 274 ml & dag..

1.2.4.4 Fita

Fita i mataraedi er mikilveegur dheettupéttur sykursyki af tegund 2. Faraldsfreedilegar rannséknir
benda til pess ad peir sem eru ekki med sykursyki og neyta almennt mikillar fitu, sérstaklega
mettadrar fitu, séu med heerri langtima bl6dsykur en peir sem eru sem neyta minni fitu (Harding,
et al.,, 2001). Peir sem neyta fisks, eda fiskiafurda sem eru haar i N-3 fjdlomettadri fitu hafa

hinsvegar leegri blédsykur. Oljést er & hvada hatt fituneysla hefur ahrif & blédsykur, en fituneysla
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getur haft ahrif & sykursyki i gegnum haekkun & likamspyngdarstudli (Harding, et al., 2001).
Sumar rannsoknir benda til pess ad heildarfituneysla hafi sjalfsteed ahrif & ahaettuna a sykursyki
af tegund 2 6had likamspyngdarstudli en ekki allar (Feerch, et al., 2005). | EPIC rannsokninni
(Harding, et al., 2001) par sem skodad var samband fituneyslu og langtimasykurs hja heilbrigdu
folki, fundust sjalfsteed tengsl a milli hardar fitu og langtimasykurs 6had 6drum ahrifavéldum
(confounding) par med toldum likamspyngdarstudli og hreyfingu. Pad fundust hins vegar engin
tengsl &4 milli ein- og fjdlomettadrar fitu og langtimasykurs. | Health Professionals Follow-Up
Study rannsékninni & heilbrigdum karlménnum var jakveett samband & milli heildar- og mettadarar
fituneyslu og likamspyngdarstuduls. EKkki var fylgni & milli fituneyslu og aheettunni & sykursyki
eftir ad tekio var tillit til likamspyngdarstuduls (van Dam, et al., 2002). beir sem neyttu meira af
mettadri fitu voru med haerri likamspyngdarstudul, hreyféu sig minna og voru liklegri til ad reykja.
Einnig var fylgni & milli pess ad neyta meira af mettadri fitu og drekka minna af afengi, f& minna
hlutfall trefja Ur morgunkorni og minna magns af magnesium i faedi. Svipud tengsl voru vid herta
jurtafitu (transfitu) og heildarfituneyslu (van Dam, et al., 2002). Mikil neysla af n-3 fitusyrum
tengdist hinsvegar betri lifsstil (van Dam, et al., 2002).

Samkveemt samantekt & rannsoknum & fjdlémettudum n-3 fitusyrum & bdlgusvérun og
sjukdémum tengdum offitu eru neikveed tengsl & milli neyslu pessara fitusyra baedi & bélgusvérun
og insulin pol (Browning, 2003). SeafoodPlus rannséknin skodadi ahrif fitusyra ar fiski og lysi
(fislomettudum n-3 fitusyrum) a oxidative stress hja heilbrigdu félki & hitaeiningaskertu mataraedi i
8 vikur. Nidurstddour ar peirri rannsékn benda til pess ad neysla a porski minnki oxidative stress
meira en lysi (Parra, et al., 2007). | sému rannsokn voru skodud ahrif fisléomettadra n-3 fitusyra &
insulinpol & ungt félk med likamspyngdarstudul yfir 25. Nidurstddurnar benda til pess ad neysla &
lysi leekki fastandi blodsykur hja heilbrigdu folki og dragi Ur insulinpoli 6had likamspyngdarstudli.

Hinsvegar var ekkert sem benti til pess ad fiskneysla hafi hrif a insalinpol (Ramel, et al., 2008).

A &runum 1990-2002 minnkadi heildarfituneysla islendinga Gr 41% heildarorkuneyslu i 35%
og nalgast pvi radlogd 30% viomid Lydheilsustodvar. bessar breytingar endurspegla breytt
feeduval pjédarinnar, en & medan neysla matvara med hatt hlutfall harérar fitu hefur minnkad
hefur einnig neysla & matvéru med fjdlémettadri fitu dregist saman. Samsetning fitunnar var pvi
ekki sem best, hord fita var um 16% heildar orku en radlagt er ad hin sé minni en 10%. Til
hardrar fitu teljast baedi mettadar fitusyrur og transfitusyrur (Steingrimsdattir, et al., 2003) sem
myndast vid herdingu jurtaoliu og er mikid notud i matveelaidnadi (Lydheilsustdd, 2010).
Fjolémettadar fitusyrur koma helst Ur fiski, jurtaolium og lysi en fiskneysla hafdi dregist saman um
30% og var farin ad nalgast pad sem hun er i nagrannaléndum okkar. b6 ad neysla a jurtaolium
hafi aukist litillega & kostnad smjors og smjorlikis var pad minnihattar breyting. Einungis 19%
toku lysi daglega, karlar frekar en konur og eldri frekar en yngri. Karlar bordudu feitara feedi en

konur og ungt félk valdi frekar fituminna feedi en pad eldra. (Steingrimsdéttir, et al., 2003).

Lydheilsustdd réddleggur a.m.k. 2 fiskmaltidir & viku, en gjarnan meira (Lydheilsustdd, 2006).
HUun radleggur fulloronum ad taka 10 ml af lysi daglega og ad nota ein- og fjdlomettadar oliur vid
matargerdo.
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1.2.4.5 Mjo6lkurvorur

Fjoldi ranns6kna & neyslu mjolkurvara hafa synt fram a neikvaed tengst vid skert sykurpol og
sykursyki af tegund 2 (Pittas, et al., 2007). Skyringin geeti legid i ahrifum kalks og magnesium a
insulinneemi, en talid er ad magnesium hafi ahrif & sykurstjérnun og virkni insalins. Rannséknir
gefa til kynna ad kalk tengist haprystingi og offitu, sem hefur ahrif & insulin pol (Ma, et al., 2006).
Rannséknir hafa einnig synt neikvaed tengsl mjélkurvara vid likamspyngdarstudul, haprysting og
efnaskiptavillu (S. Liu, et al., 2005). Onnur kenning er ad mjolkursykur og mjolkurprotein auki
seddu og dragi pannig Gr likum a offitu midad vid mat- og drykkjarvorur med hatt
kolvetnainnihald. Mettud fita sem er i mérgum mjélkurvérum getur haft neikveed ahrif og skyrt
hversvegna sambandid er sterkara i fitulitlum mjélkurvérum en i feitum (Choi, et al., 2005).
Rannsoknir hafa einnig gefid til kynna ad fitulitlar mjélkurvérur verndi gegn hjartasjukdomum,
haprystingi og brjéstakrabbameini hja konum fyrir tidahvorf asamt krabbameini i ristli og
pbvagsyrugigt (Choi, et al., 2005). Nidurstédur ar The Womens® Health Study & heilbrigdum
konum syndi neikveed tengsl milli neyslu mjélkurvara og sykursyki 6had ollum fyrrgreindum
ahrifapattum. Hver skammtur & dag minnkadi éahaettuna & sykursyki af tegund 2 um 4% en

munurinn var mun meiri pegar um fitulitlar mjolkurvérur var ad reeda (Simin Liu, et al., 2006).

A lslandi hefur neysla mjolkurvara alltaf verid mikil en neyslan gjérbreyttist & arunum 1990-
2002. Neysla nymjolkur drost verulega saman a medan neysla léttmjolkur og annarra fituskertra
mjolkurvara jokst. Neyslan var ordin svipud & milli aldurshépa en adur drakk yngra folk mun
meira af mjolk en pad eldra. Medalneysla var um 400g & dag (Steingrimsdéttir, et al., 2003) sem
er teeplega radlagdur dagskammtur Lydheilsustédvar um 2 skammta af mjolkurvérum & dag
(Lydheilsusttd, 2006).

1.2.4.6 Kjot

Nyleg safngreining (meta analisa) sem skodadi samband kjétneyslu og sykursyki af tegund 2
komst ad peirri nidurstédu ad jdkveett samband var & milli mikillar kjotneyslu og sykursyki (Aune,
et al., 2009). Sambandid var sérstaklega sterkt pegar um unnar kjétvérur var ad reeda. Hver 120
g skammtur & dag af heildarkjétneyslu jok hlutfallslega &heettu (RR) um 1,26. Hver 120 g
skammtur & dag af raudu kjoti jok hlutfallslega aheettu um 1,20. Hver 50 g skammtur af unnum

kjotvdrum jok hlutfallslega aheettu hinsvegar um 1,57.

Ekki er vitad hvad liggur & baki jAkveeds sambands kjots og sykursyki af tegund 2 og parf ad
skoda pad betur. Hugsanlega tengist mikil kjotneysla ddrum 6hollum lifnadarhattum eins og
hreyfingarleysi, offitu, reykingum og almennt verri matarvenjum. Sambandid var p6 enn til stadar
begar tekid var tillit til pessara patta (Aune, et al., 2009). Kjotneysla felur i sér téluverda neyslu &
hardri/mettadri fitu sem er sjalfsteedur aheettupattur sykursyki eins og adur hefur komid fram (van
Dam, et al.,, 2002). Adrar kenningar eru um jarn i blédrauda (hem-iron) sem getur valdid
oxidative stressi. Nitrit og nitrét sem eru i unnum kjotvérum geta breyst i nitrosamine sem hefur
reynst eitrad (toxic) fyrir betafrumur brissins i dyrarannséknum, en greenmetiseetur eru i 35-50%

minni ahaettu a ad fa sykursyki af tegund 2 en kjoteetur (Aune, et al., 2009).
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Arid 2002 var mikill munur & kjétneyslu hér & landi eftir aldri og kyni. Ungt folk bordadi minnst
af kjoti eda um 92,5g & dag en mest var neyslan hja kérlum & aldrinum 60-80 ara eda um 163g a
dag. Eina kjottegundin sem ungt folk bordadi i meira meeli en peir eldri var fuglakjot
(Steingrimsdottir, et al., 2003). Karlar a aldrinum 20-80 ara eru pvi allir i aukinni heettu &
sykursyki af tegund 2 samvaemt Aune og félégum (2009) en konur & aldrinum 15-80 &ra na aldrei

upp i 120g af heildarkjotneyslu & dag.

Opinberar radleggingar eru mjog 6reedar pegar kemur ad kjotneyslu. Lydheilsustod radleggur
magurt kjot en tiltekur ekkert magn fyrir utan pad ad radleggja um 0,8 g af préteini & hvert kil6 a
dag og er pa midad vid geedaprétein. Geaedaprotein faest Ur fiski,kjoti mjélkurmat og eggjum svo
eitthvad sé nefnt (Lydheilsustdd, 2006).

1.2.4.7 Afengi

Rannséknir syna ad afengisneysla hefur ahrif a préun sykursyki af tegund 2. Hofleg
afengisneysla hefur neikvaett samband vid sykursyki og hjartasjakdoma i samanburdi vid pa sem
drekka ekki og drekka mikid (Beulens, et al., 2008).

Nylegt yfirlitsgrein um afengi sem ahaettupatt fyrir sykursyki af tegund 2 syndi u-laga samband
hja badum kynjum. | samanburdi vid bindindismenn var hlutfallsleg ahzetta & sykursyki minnst
begar peir neyttu 22 g/dag af afengi. Ahaettan for ekki ad aukast fyrr en dagleg neysla for upp
fyrir 60 g af &fengi. Medal kvenna var hlutfallsleg ahaetta minnst pegar peer neyttu 25 g af afengi
4 dag. Aheettan for ad aukast pegar neyslan var komin upp i 50 g af afengi 4 dag (Baliunas, et
al., 2009).

bPad er misjafnt milli landa hvada rddleggingar eru gefnar Gt vardandi neyslu afengis. Sum
l6nd eins og Island eru ekki med neinar radleggingar, en hvetja til hofsemi (Lydheilsustd, 2006),
nema vardandi ofriskar konur og med born & brjésti og pa er meelt gegn allri afengisneyslu
(Lydheilsusttd, et al., 2005). Norreenu leidbeiningarnar mida vid 1 drykk eda minna a dag fyrir
konur og 2 drykki eda minna fyrir karimenn (Nord 2004:13, 2005). Algengt er erlendis ad konum
sé radlagt ao drekka 2 drykki eda minna & dag og karlménnum 3 drykki eda minna (AIM, 2002).
SAA skilgreinir hofdrykkju & heimasidu sinni sem 1 drykk & dag fyrir konur og 2 fyrir menn & dag
og ekki meira en 4 drykki i hvert sinn fyrir konur og 5 fyrir menn (SAA).

Sum 16nd nota meelieininguna g/dag eda viku og sum nota einingar eda stadladan drykk
(ICAP, 1995-2010; Wikipedia, 2010). Stadaldrykkur inniheldur ca. 12 g af afengi i Bandarikjunum
og Kanada, 10 g i Evrépu og Astraliu en 21 g i Japan (Koppes, et al., 2005).

Samkvaemt pessu er folk i minnstri hlutfallslegri ahaettu a sykursyki af tegund 2 pegar pad
drekkur 2-2,5 evropskar einingar & dag. Hlutfallsleg aheetta fer ekki ad aukast fyrr en konur eru

farnar ad drekka meira en 5 einingar a dag og menn 6.

Pad er ekki ljést hvad veldur pessari leekkun a aheaettu medal peirra sem drekka i héfi en
nokkrir peettir hafa verid nefndir.  Nylegar rannséknir & konum gefa i skyn ad hdfleg

afengisdrykkja tengist leegri likamspyngdarstudli og hafi pannig ahrif til varnar sykursyki. peer
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hafa einnig gefid i skyn ad hoéfleg neysla afengis auki pétti hormoénsins adiponectin i blooi
(Beulens, et al., 2008) sem er framleitt i fitufrumum og styrir efnaskiptum blédfitu og bl6dsykurs
(MedicineNet.com, 2004) og hafi pannig verndandi ahrif gegn sykursyki (Beulens, et al., 2008).
Steersta rannsoknin fann skammtah&d &hrif & insdlinneemi og fastandi insulin hja konum eftir
breytingaaldur (Beulens, et al., 2008). Rannsdknir & ménnum gefa i skyn aé litil til hofleg neysla
a afengi geti aukid insulinnaemi og haegt a uppttku sykurs Ur maltié (Wannamethee, et al., 2003).
Ad auki benda rannsoéknir til ad nidurbrot afengis studli ad haekkudu HDL kdlesterdli og hafi
bolguhemjandi ahrif (Baliunas, et al., 2009). A hinn boginn er afengi orkurikt, inniheldur 7
hitaeiningar i hverju grammi af afengi (Arsaelsdottir, 2003). Margar afengistegundir eru mjog
kolvetnarikar, eins og bjér og likjorar, og geta pvi valdid haekkun & blodsykri hja peim sem eru
med sykursyki eda skert sykurpol (Ingimarsdéttir, 2007). Ad auki er afengi brotid nidur i lifrinni
sem hindrar hana i pvi ad senda glukésa Gt i bl6did eftir porfum. Fyrir pa sem nota insulin eda
toflur sem 6rva framleidslu insulins er pvi haetta & sykurfalli og insulinlosti ef of mikils afengis er
neytt i einu. Sykursjukum er pvi radlagt ad drekka afengi i héfi i hvert sinn sem peir drekka en

magnid er ekki skilgreint nanar.

Arid 2002 & islandi, drukku karlar & aldrinum 20-39 ara mest af afengi i formi bjors, eda um
halft glas & dag ad medaltali. Konur og adrir aldurshépar drukku minna (Steingrimsdattir, et al.,
2003). Afengisneysla hefur aukist téluvert hér & landi sidan pa. Arid 2006 seldi ATVR 7,2
alkéhdl litra, eda litra af hreinum vinanda & hvern iblda 15 &ra og eldri. Pa er ekki med talid
afengi sem keypt er annars stadar. pad er téluvert minni neysla en i 6dru Evrépurikjum en likast
Noregi og Svipj6d (Hagstofa islands, 2007). 7,2 litrar af alkaholi jafngildir rimlega einum og
halfum stadal drykk & dag.

1.2.4.8 Kaffi

Margar storar, framvirkar rannséknir hafa synt neikveett samband & milli kaffineyslu og ahaettu a
sykursyki af tegund 2. Nyleg yfirlitsgrein synir ad petta samband er markteekt 6h&d aldri, BMI og
hvar rannsoknin var gerd (Pereira, et al., 2006; van Dam, et al., 2005). Tengslin voru sterk, voru

had skammti og virtust vera 6had flestum ahrifapattum (confounding) tengdum mataraedi og lifsstil.

Kaffidrykkja drost saman um 20% hér a landi & &runum 1990 til 2002, sérstaklega hja yngri
aldurshopum, en folk undir tvitugu drakk nénast ekkert kaffi (Steingrimsdottir, et al., 2003).
Lydheilsustdd hvetur folk til ad drekka kaffi og koffein drykki i héfi vegna drvandi &hrifa pess
(Lydheilsusta, 2006).

1.2.5 Maltioir
Lydheilsustdd hvetur alla til ad borda reglulega yfir daginn, sleppa ekki ar maltidum og leggur

sérstaka &herslu & morgunmat sem mikilveegustu maltid dagsins (Lydheilsustdd, 2006).

Faraldsfraedilegar rannsoknir benda til pess ad morgunverdur, maltid sem er neytt innan 2
klukkustunda fra pvi ad félk vaknar, hafi jAkveed ahrif & bloofitu, sykurpol og offitu og dragi par

med Ur heettu & sykursyki af tegund 2 og hjartasjukdomum. Sérstaklega ef maltidin inniheldur
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heilkorn og avexti. beir sem borda morgunmat virdast borda almennt hollari mat yfir daginn og

pvi tengist morgunmatur betri lifsstil (Marangoni, et al., 2009; Timlin, et al., 2007).

Arid 1996 bordud 20-30% Bandarikjamanna ekki morgunmat. Peir sem slepptu morgunmat
hofou marktaekt haerri likamspyngdarstudul en adrir. Pad var neikvaed fylgni & milli fjolda maltida
sem folk bordadi yfir daginn og ahaettunni & offitu pratt fyrir ad rannsoknir syndu ad heildar neysla

hitaeininga var oft meiri (Greenwood, et al., 2008).

Arid 1996 hafdi algengi maltida sem 2 ara og eldri bordudu eda keyptu & veitingastodum
aukist hratt i Bandarikjunum, sérstaklega hja yngri aldursh6pum. Matur sem er keyptur
tilbdinn/skyndibitamatur er mun hitaeiningarikari en matur sem er fundinn til heima. beir sem
borda oft 4 veitingastdoum eda kaupa skyndibitamat eru mun liklegri til ad vera of pungir en peir
sem gera pad ekki. EKkki var gerdur greinarmunur a tegundum veitingastada (Greenwood &
Stanford, 2008). Arid 2002 bordudu karlar hér & landi mun oftar & veitingahlsum og
skyndibitastodum en konur, og ungt félk oftar en pad eldra. RUmur pridjungur ungra karla
bordadi uti oftar en einu sinni i viku samanborid vid 4% kvenna yfir fertugt. Ungt folk bordadi
einnig oftar adkeypta tilblna rétti en peir sem voru eldri (Steingrimsdéttir, et al., 2003). EKki er
vitad hvort neysla a adkeyptum mat hafi aukist par sem ekki var spurt um pad a sama hatt i
landskdnnunni arid 1990 (Steingrimsdéttir, 1992) en maltidum sem bordadar voru a heimlinu
feekkadi & pessum 12 arum (Steingrimsdottir, et al., 2003). Hugsanleg aukning & neyslu
adkeypts matar felur pvi liklega i sér 6hollari matarvenjur og auknar likur & offitu hja ungu folki og

karlménnum sem getur studlad ad heerri tidni sykursyki af tegund 2.

1.2.6 Hreyfing

Lyoheilsustdd skilgreinir hreyfingu sem hvers konar vinnu beinagrindavédva sem eykur
orkunotkun umfram pad sem gerist i hvild (Lydheilsust6d, 2009). Hun er einnig skilgreind ut fra
akefd, tima, tioni og tegund. Hreyfing til heilsubotar er hvers konar hreyfing sem er ad minnsta
kosti midlungserfid. Kyrrseta jafngildir litilli hreyfingu og mé& skilgreina sem astand par sem
orkunotkun likamans er néleegt pvi sem gerist i hvild. Fullorédnum er radlagt ad hreyfa sig i
minnst 30 minatur & dag til heilsubétar (Lydheilsustdd, 2009).

Hreyfing studlar ad heilbrigdi 6had genum medal annars med pvi ad baeta bl6dfleedi i sedum
og draga ar haekkun priglyserida i bléai eftir maltidir (Chakravarthy, et al., 2002). Rannséknir
hafa synt ad ramlega i 3 daga orsaki skert sykurpol hja heilbrigdu folki og liki pannig eftir
sykursyki af tegund 2. Samdrattur vodva i Gtlimum snyr pessu ferli vid med pvi ad 6rva
framleidslu & GLUT4 insulinsviotokum i vefjum og flutning peirra naer frumuveggjum til ad
flutningur glikésa inn i frumuna sé mogulegur. betta ferli studlar ad laekkun blédsykurs 6had pvi

hvort folk sé med sykursyki eda ekki.

Margar rannséknir med og an ihlutunar (clinical, observational) gefa til kynna ad hreyfing dragi
verulega Ur likum & dauda vegna hjartasjukdoma, heilablédfalls (stroke) og ristilskrabbameins
(Pitsavos, et al., 2005). Hreyfing a patt i pyngdarstjérnun, sterkari beinum, védvum og lidum.

Hun & pétt i pvi ad draga ur likum a féllum hja eldra folki, gigtarverkjum, kvida og punglyndi
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asamt pvi ad tengjast feerri innldgnum & sjikrahas, heimséknum til leekna og minni lyfjanotkun.
WHO aaetlar ad meira en 60% fullordinna i heiminum hreyfi sig ekki nog til ad pad gagnist
heilsunni. bar ad auki dregur marktaekt ar hreyfingu med aldrinum, sérstaklega hja konum og i
péttbyli.

Farmingham hjartarannsoknin synir ad lifslikur 50 ara karlmanna sem stundudu
medalhreyfingu jukust um 1,8 ar og peirra sem stundudu mikla hreyfingu um 4,1 ar midad vio pa
sem hreyfou sig minnst (Jonker, et al., 2006). Hja konum jukust lifslikur peirra sem stundudu
medalhreyfingu um 1,7 ar og peirra sem stundudu mikla hreyfingu um 3,7 ar. Ad auki faekkadi
arum med sykursyki. Konur og menn sem stundudu medalhreyfingu lifdu ad medaltali 2,3 arum
lengur an sykursyki midad vid pa sem hreyfdu sig minnst. Medal peirra sem hreyfdu sig mest
lengdist timinn an sykursyki um 4,2 ar hja kérlum og 4 ar hja konum ad medaltali midad vid pa

sem hreyfdu sig minnst.

Lagmarkshreyfing fyrir heilbrigt folk yngra en 65 éara til ad vidhalda heilbrigdi hefur verid
skilgreind sem midlungserfid hreyfing i 30 mindtur & dag, 5 daga vikunnar, eda erfid hreyfing i 20
minatur & dag, 3 daga vikunnar i Bandarikjunum ("Physical Activity and Public Health: Updated
Recommendation for Adults From the American College of Sports Medicine and the American
Heart Association," 2007; Sapkota, et al., 2005). | rannsokn & hreyfingu Bandarikjamanna &
arunum 2001-3 (Sapkota, et al., 2005) nadu 51% Bandarikjamanna ekki lagmarkshreyfingu. |
Attica rannsékninni (Pitsavos, et al., 2005) nadi adeins einn af hverjum tveimur
lagmarkshreyfingu eda 30%. Fleiri menn en konur hreyfdu sig, en feestir & aldrinum 40-49 éra.
beir sem hreyfdu sig voru liklegri til ad vera i haerri stddu, bla i péttbyli, vera oqgiftir, reykja ekki

og vera almennt hlynntari heilsusamlegu liferni, 6had kyni og aldri.

Lagmarkshreyfing fyrir 65 ara og eldri og yngra félk sem & vid langvarandi sjukdéma ad strida
i Bandarikjunum hefur nylega verid skilgreind sérstaklega par sem (thalds- teygju- og
styrktareefingar eru sérstaklega radlagdoar ofan a4 almenna daglega hreyfingu i lagmark 30
minutur  ("Physical Activity and Public Health in Older Adults: Recommendation From the
American College of Sports Medicine and the American Heart Association,” 2007). Arid 2009
voru gefnar Ut rddleggingar um hreyfingu hér & landi og gilda sému radleggingar fyrir alla
fullordna 6had aldri eda astandi, 30 mindtur & dag ad lagmarki i medalerfida hreyfingu
(Lydheilsusta, 2009).

Faraldsfraedilegar rannséknir gefa til kynna ad midlungs til erfid hreyfing i fritima verndi gegn
proun sykursyki af tegund 2 asamt efnaskiptavillu og hjarta og sedasjukdémum (Holme, et al.,
2007; D. E. Laaksonen, et al., 2005). ihlutandi rannséknir syna ad hreyfing studli ad leegri
likamspyngdarstudli, kvidfitu, insulin poli (resistance), baettu sykurpoli, betri samsetningu blddfita

og laegri blédprystingi.

| astralskri ranns6kn & sykursyki, offitu og lifsstil (Healy, et al., 2008) eyddu patttakendur
adeins litlum hluta vékutima i midlungs til erfida hreyfingu, eda 4% ad medaltali. Vokutimi skiptist

pvi gréflega ad mestu leyti i létta hreyfingu og settima. Peir sem eyddu meiri tima i létta
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hreyfingu eyddu pvi minni tima i setu. Haerri settimi tengdist marktaekt haerri blédsykri 2 tima eftir
maltid og 6fugt (Healy, et al., 2007). | bandariskri rannsokn fra 1997 eyddu konur u.p.b 34 kist &
viku i ad horfa & sjonvarp en karlar 29 timum. [ samanburdi vid adrar athafnir sem eru
framkveemdar sitjandi, eins og ad sauma, spila, lesa, skrifa og keyra bil var grunnbrennsla laegri
begar horft var & sjénvarp. Léttar athafnir eins og ad standa eda ganga um a heimilinu, sem
veentanlega lysir hisverkum, asamt résklegri gongu syndu markteeka tenginu vid leegri aheettu &
offitu og sykursyki (Hu, et al., 2003).

Tilgatur eru um ad seta vid sjonvarp hefur ahrif & offitu og ahaettu a sykursyki af tegund 2 a
a.m.k. 3 vegu (Hu, et al., 2003). Sjénvarpsahorf kemur i fyrsta lagi i stad hreyfingar og dregur
pannig ur orkueydslu. peir sem horfa a sjonvarp hafa i 6dru lagi tilhneigingu til ad borda meira
og auka orkuneyslu sina. | pridja lagi virdast peir frekar velja ohollari matveeli, sem er talist
tengjast ahrifum auglysinga. Sambland pessara péatta getur hugsanlega skyrt hversvegna

sjonvarpséahorf tengist frekar offitu en adrar athafnir sem fela i sér kyrrsetu.

Rannsoknir hjartaverndar syna ad fristundahreyfing islendinga hefur aukist mikid a sidast
lidnum 40 arum (Holmfridur Porgeirsdéttir, et al., 2001; B. Porsson, et al., 2009). Arid 1967
sagdist innan vid 10% folks hreyfa sig i fritimum en ram 40% arid 2007. A sama timabili hefur
likamspyngdarstudull 45-64 é&ra islendinga aukist Ur u.p.b. 25 i u.p.b. 27 ad medaltali.
Samkvaemt upplysingum um faeduframbod & islandi virdist orkan i feedi okkar ekki hafa vaxi®
sidast lidna aratugi. P ad hugsanlega séu margir peettir sem spili parna inn i er liklegt ad dagleg

hreyfing hafi dregist saman med arunum og pvi brenni folk minni orku en adur.

I landskénnun & hreyfingu islendinga arié 1997 téldu faestir, eda 3-11%, sig til kyrrsetufélks og
er hlutfallid heest hja kariménnum undir 45 ara (Sigurdardottir, et al., 1999). Hréd og lifleg
hreyfing var meira stundud af peim sem yngri voru og peim sem voru med framhaldsskolapréf, ad
ionmenntun undanskilinni, en peir voru liklegastir til ad stunda hrada og liflega hreyfingu 3
sinnum i viku eda oftar. Peir sem voru med haskélaprof voru 6liklegastir til ad skilgreina sig sem
kyrrsetufélk en skaru sig ekki ad 6dru leyti ekki ir hopnum i &kefd og tidni hreyfingar. | sému
rannsokn var skodad hvort hreyfing & yngri arum hefdi ahrif & hreyfingu a fullordins arum en
erlendar rannséknir hoféu gefid visbendingar um pad (Sveinsson, et al., 2000). EKkki fannst
markteekur munur & hreyfingu & yngri- og fullordinsarum i pessari rannsékn, & milli karla og
kvenna eda & milli peirra sem hreyfou sig mikid eda litid.

1.2.7 Félagsleg stada

Margar rannsoknir hafa skodad samband sykursyki og félagslegar stddu. Nidurstédur benda til
pess ad peir sem eru med sykursyki af tegund 2 séu almennt med verri félagslega stéou
(Drewnowski, 2009). Likur pess ad vera med sykursyki aukast med leegri tekjum og menntun en
aheettan er mest i minnihluta hépum og medal fataekra. A& auki eru peir i aukinni ahaettu hjarta-
og aedasjukdéma, eru med heaerri likamspyngdarstudul, leegra HDL og heerri péttni priglyserida i
bl6di. Lyfjanotkun vid sykursyki er einnig almennt meiri i lagstéttarhépum en 66rum (Rabi, et al.,

2007) sem bendir til verri sykurstjérnunar.
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Rannsdéknir fra Bandarikjunum syna ad minnihluta hépar og fateekir eiga erfidara med ad taka
upp holla lifsheetti (Drewnowski, 2009). Fiturik matveeli og saetindi kosta minna en hollur matur. |
fataekari hverfum eru fleiri skyndibitastadir og minni verslanir i stad stormarkada og verslana med
breidara vorudrval. Rikari hverfi hafa betri veitingastadi, meira Grval af ferskri voru og fleiri

teekifaeri til hreyfingar.

Faeduval byggir a bragdi/smekk, verdi, adgengi/paegindum og ad einhverju leyti hollustu og
fidlbreytni (Drewnowski, 2009). Finunnid korn, vidbaettur sykur og vidbeett fita bragdast vel, er
adgengilegt og 6dyrt. Odyr matur hefur tilhneigingu til ad vera orkupéttur og snaudur af
naeringarefnum. FOlk med lagar tekjur hefur tilhneigingu til ad kjésa pann mat frekar en annan.
Verd, gott bragd og orkupéttni matarins asamt audveldu adgengi getur att patt i ad skyra
hversvegna heesta tioni offitu finnst hja peim sem minnst mega sin. Félk sem er eldra, rikara og
betur menntad er baedi grennra og bordar heilbrigdara feedi en peir sem eru fateekari. bessi

munur & jafnt vid i Bandarikjunum, Kanada og Evropu.

begar neytendur spara i matarinnkaupum hefur matareedi peirra tilhneigingu til ad verda
orkurikara og vitamin snaudara (Drewnowski, 2009). Pegar neytendur fara hinsvegar ad eyda
meiri pening i mat er engin trygging fyrir pvi ad peir baeti pa matareedi sitt. Ef tekjur fara nidur
fyrir akvedid mark & folk mjég erfitt med ad kaupa hollan mat nema skipta algerlega yfir i
framandi, Ogirnilegt faedi sem passar ekki inn i paer pjédfélagsvenjur sem pad byr vid.
Eigindlegar rannsoknir hafa synt ad folk & almennt mjog erfitt med ad vidhalda matarvenjum sem
brj6ta i baga vio sidi fjdlskyldu og vina (Boyd, et al., 2007; Brekke, et al., 2004; Folta, et al., 2008;
Lawton, et al., 2006; Pham, et al., 2007; Serour, et al., 2007; Setse, et al., 2008; Ziebland, et al.,
2002)

| samantektarrannsékn fra 2005 (Gunnarsdottir, 2005) um stéttarskiptingu og heilsufar &
islandi kemur i lj6s ad peir sem eru verst settir, hafa styttri skolagéngu ad baki, sinna frekar
Ofagleeroum laglaunastérfum og bua vid versta heilsufarid. bessi munur var greinilegri hja kdrlum
en konum. Jékveett samband var & milli lengdar skélagdéngu, hreyfingar og hollustu faedunnar.
Hinsvegar hofou heimilistekjur litil sem engin ahrif & hollustuna p6 nokkur munur veeri & faeduvali.
Neikveett samband var & milli reykinga, skolagdngu og heaerri heimilistekna. Daglegar reykingar
voru algengastar medal heimavinnandi, 6ryrkja, atvinnulausra og ellilifeyrispega (Gunnarsdottir,
2005).

1.2.8 Samantekt & sambandi lifsstils og sykursyki

Helsti ahaettupattur sykursyki af tegund 2 er offita, en algengi hennar hefur aukist hratt um allan
heim undanfarin &r. Likamspyngdarstudull islendinga er i efri mérkum nagrannapjoda (B.
Pdérsson, et al., 2009).

Reykingar eru dhaettupattur sykursyki af tegund 2 og helstu fylgikvilla hennar (Manson, et al.,
2000). Dregid hefur verulega ur reykingum a sidastlionum arum hér & landi. Neikveed fylgni er

milli reykinga, menntunar og heimilistekna (Ly&heilsustdd, 2005).
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/fEskilegasti svefntiminn er 7-8 kist. Styttri og lengri svefntimi tengist aukinni aheettu a

sykursyki af tegund 2 asamt haerri likamspyngdarstudli (Chaput, et al., 2007).

Tengsl mataraedis vid sykursyki af tegund 2 eru flokin og néatengd breytingum &
likamspyngdarstudli. Hvert neeringarefni eda faeduhopur er hluti af samspili margra neeringarefna
og feedutegunda sem erfitt er ad slita Ur samhengi hvert vid annad (Nettleton, et al., 2008).
Rannsoknir benda pé til ad eftirfarandi neeringarefni eda faedutegundir hafi sjalfsteed tengsl vid
sykursyki af tegund 2 eftir ad tekid er tillit til ikamspyngdarstuduls (Nettleton, et al., 2008).
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Neikvaed tengsl

(Verndandi)

Kaffi

Heilkorn

Fitulitlar mj6lkurvérur
Greenmeti

Avextir

Afengi i hofi

Fjolomettud fita
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Jakveed tengsl

(Skadleg)

Seetir drykkir

Rautt kjot >120g/dag
Unnar kjotvorur
Finunnar kornvorur
Sykurlausir drykkir
Hvitar kartoflur
Mettud fita



beir sem borda morgunmat borda almennt hollari mat yfir daginn, eru med leegri
likamspyngdarstudul og eru i minni aheettu a sykursyki af tegund 2 (Marangoni, et al., 2009;
Timlin & Pereira, 2007). Pad var einnig neikvaed fylgni & milli fjdlda maltida sem félk bordar yfir
daginn og offitu (Greenwood & Stanford, 2008). bad var jakvaed fylgni milli likamspyngdarstuduls
0g pess ad borda skyndibitamat (Greenwood & Stanford, 2008).

Hreyfing dregur ar likum a offitu og sykursyki af tegund 2 (Chakravarthy, et al., 2002; D. E.
Laaksonen, et al., 2005). Mestur hluti vokutima skiptist groflega i settima og léttar hreyfingar.
Peir sem eyda meiri tima i létta hreyfingu eyda pvi minni tima i setu (Healy, et al., 2007). Tima
sem eytt er fyrir framan sjonvarp gefur géda hugmynd um settima besedi hja bérnum og
fullordnum. Settimi er éhadur fristundahreyfingu (Hamilton, et al., 2007). Fristundahreyfing
studlar ad leegri likamspyngdarstudli, betri samsetningu bl6dfita og efnaskiptum blodsykurs
(Holme, et al., 2007; D. E. Laaksonen, et al., 2005). Fristundahreyfing islendinga hefur aukist
hratt undanfarin &r og orkuinntaka stadio i stad. Pbvi er talid liklegt ad almenn dagleg hreyfing hafi

dregist saman & medan fristundahreyfing hefur aukist (H. Porgeirsdéttir, et al., 2001).

Peir sem bula vid baga félagslega st6du eru liklegari til ad borda éhollari mat, hreyfa sig minna
og pjast frekar af sjakdomum eins og sykursyki af tegund 2. Hér a landi hafa rannséknir synt ad
menntun skiptir mestu mali vardandi lifsstil. Peir sem hafa minnstu menntunina reykja frekar,

borda o6hollari mat og hreyfa sig minna (Gunnarsdottir, 2005).

36



2 Markmio

1. Ad skoda hvort bakgrunnur peirra sem telja sig vera med sykursyki a islandi sé
frabrugdinn bakgrunni annara og ef svo er a hvada hatt.

2. Ad skoda hvort lifsstill peirra sem telja sig vera med sykursyki a islandi sé frabrugdinn
lifstil annara og ef svo er & hvada hatt.

3. Ad skoda hvada breytur hafi mestu og minnstu ahrifin & lifsstil islendinga 6had
sjukdémum, hver ahrifin eru og bera saman ahrif aukningar i medaltali og radlags
lifsstils.

37



3 Efni og adferdir:

3.1 Upplysingar um gégn

Til ad svara spurningunum um bakgrunn og lifsstil peirra sem segjast vera med sykursyki eru
notud gogn sem Lydheilsustéd safnadi ad hausti 2007 i rannsokninni Heilsa og Lidan islendinga
2007. Buinn var til spurningalisti sem var sendur i posti til vidtakenda. bessi rannsékn er
samvinnuverkefni Lyoheilsustddvar, Landlaeknisembaettisins, Vinnuetftirlits rikisins,
Krabbameinsfélagsins, Haskoéla islands, Haskolans i Reykjavik, Landbinadarhaskola islands,

Haskolans a Akureyri og Kennarahaskolans.

pyoid er islenskir rikisborgarar a aldrinum 18-79 ara. Endanlegt Grtak var 9.711 manns en
5.918 svorudu, sem er 60,9% svarhlutfall.

Byggd a lagskiptu tilviljunarartaki, en lagskipting urtaks var notad i peim tilgangi ad auka
moguleika & ad skoda breytileika i heilsusamlegum lifshattum milli aldursflokka og eftir busetu.
Hlutfallslega fleiri einstaklingar eru pvi i eldri aldursh6pum og busettir utan héfudborgarsveedis
midad vid pydid.

Spurningalistinn samanstendur af spurningum sem koma Ur mérgum &ttum. Margar peirra
hafa verid notadar adur og byggja a vidurkenndum maelingum en adrar eru frumsamdar
(Jénsson, et al., 2009). Spurningarnar eru pvi misvel stadladar (validated) sem hefur &hrif a

svorun eins og raett verdur um sidar.
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3.2 RannsoOknarhdépur og viomidunarhopar

Rannséknarh6purinn samanstendur af folki, 40 ara og eldra sem segist vera med eda hafa verid
med sykursyki. petta eru 244 einstaklingar eda 5,9% af pvi hluta Grtaks sem var 40 ara eda
eldra.

Adeins 1,5% Urtaksins var eingdbngu med sykursyki og pvi var akvedid ad nota sem
rannsoknarhép pa sem sodgdust vera med sykursyki 6had pvi hvort peir segdust vera med
héprysting.

Annar vidmidunarhépurinn eru peir sem eru 40 ara og eldri og segjast vera med eda hafa
verid med haprysting og eru ekki med sykursyki. petta eru 1486 einstaklingar eda 35,8%.

Hinn vidmidunarhopurinn eru allir adrir sem hafa nad 40 ara aldri. pad eru 2.425 einstaklingar
eda 58,4%.

Mynd 1 Skipting tUrtaks

2%

B Sykursyki eingéngu

B Sykursyki og haprystingur
il Haprystingur eingdngu

& Adrir

Mynd 1 Skipting Urtaks i rannsdknar- og vidmidunarhdpa.
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3.3 Meodferd gagna
Breytunum var skipt upp i prja flokka, bakgrunnsbreytur, lifsstilsbreytur og fylgibreytur.

3.3.1 Bakgrunnsbreytur
Samkvaemt fraedilegri umfjollun hefur kyn, aldur, likamspyngdarstudull og stéttarstada ahrif a
lifsstil og &heettu & sykursyki. EKki er til nein dkvedin formula til pess ad akveda stéttarstoou

einstaklings. Til ad aaetla stéttarstddu voru eftirfarandi breytur notadar:

e  Héaskdlamenntun

e  Ad bla i eigin hlsneedi
e Ad blaileiguhlisneedi
¢  Medaltekjur einstaklings
e  Medaltekjur heimilis

e  Ad vera a eftirlaunum

e  AJ vera atvinnulaus

e Ad vera Oryrki

Upplysingar um tekjur voru gefnar upp i formi hépbreyta. Til ad reikna Gt medaltekjur var
fundio midgildi hverrar hopbreytu. Tekjur laegri en 75 pusund kr & manudi voru akvardadar 37
pasund, tekjur einstaklinga sem voru haerri en 700 pdsund voru akvardadar 740 pusund (naesta
midgildi heildartekna) en fjdlskyldutekjur haerri en 1,5 milljénir voru dkvardadar 1.750 pusund.

Stadfest var i utkeyrslu ad medaltekjur mismunandi hopa féllu innan medaltals hopbreytanna.

Vegna lagskiptingar busetu var ad auki skodad hvort munur veeri & blsetu innan
péttbyliskjarna med 5.000 ibGum eda fleiri. Samkveemt upplysingum fra Hagstofunni voru
eingdbngu 5 sveitaféldég med 5.000 ibla eda fleiri arid 2007. bad voru sveitafélogin 4 sem teljast
til hofudborgarsvaedisins (Reykjavik, Képavogur, Gardabeer og Hafnarfjoréur) og Akureyri
(Hagstofa Islands, 2010a).

3.3.2 Lifsstilsbreytur

Nidurstédur freedilegu umfjdllunarinnar syna ad sa lifsstill sem hentar til forvarna og medferdar
sykursyki af tegund tvd og opinberar leidbeiningar Lydheilsustodvar til fullordinna almennt
(Lydheilsustéd, 2006, 2009) eru ad mestu leyti i takt. Pvi var akvedid ad stydjast vio
leidbeiningar Lydheilsustddvar til ad akvarda hvad telst gédur lifsstill og hvad ekki. Spurt var i
spurningalistanum hversu oft i viku félk bordadi eda gerdi viokomandi hluti, en leidbeiningar
Lydheilsustédvar eru sjaldan svo nakvaemar. bvi purfti ad talka leidbeiningarnar og umbreyta
g6égnunum i téluleg gildi pannig ad heegt veeri ad reikna Ut medaltdl. bPegar um vafamal var ad
reeda var almennt studst vid norreenu leidbeiningarnar um mataraedi fra 2004 (Nordic Council of
Ministers, 2005) og pann lifsstil sem hentar sykursjukum samkvaemt freedilegri umfjéllun. | peim

tilfellum sem radleggingarnar fyrir almenning voru mjog oljésar var héfsemisreglan almennt latin
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gilda. Adeins i tveimur tilvikum er misraeemi milli almennra radlegginga og pvi sem hentar best til
forvarna og/eda medferdar vid sykursyki. bpaer breytur eru kaffi- og afengisneysla. EkKki er spurt
um kaffineyslu i pessari rannsékn en vardandi afengisneysluna var breytan skilgreind Gt fra
porfum sykursjukra og midad vid drykkju i hvert sinn.  Fylgni vid réddleggingarnar var talkud &
eftirfarandi hatt i pessari rannsokn:

e Reykingar: Reykir ekki

o Afengir drykkir: <2 drykkir kvk og <3 drykkir kk i hvert sinn.

e  Groft braud: 4-6x i viku og oftar.

e Morgunkorn: 4-6x i viku og daglega.

e Mjdlkurvérur: Daglega og oft & dag.

e Avextir, ber, sodid/hratt greenmeti og salat: Oft & dag

e Fiskur: 2-6x i viku

e Kjot: 1-3x i viku

e Sykrad gos, seelgeeti, sukkuladi, kex og kdkur: Einu sinni i viku eda sjaldnar
e Skyndibiti: Aldrei

e Lysi: 1x adag

e Ganga, medalerfid hreyfing og erfid hreyfing: 30 min & dag eda meira.
e Svefn: 7-8 kist & sélahring

e Morgunmatur: Daglega

Medaltal var reiknad Ut a eftirfarandi hatt:

e Mataraedi
o Aldrei=0
o Sjaldnar en einu sinni i viku = 0,5
o Einusinniiviku=1
o 2-3xiviku=25
o 4-6xiviku=5
o Daglega=7
o Oftddag=28

e Afengi, skipti & ari
o Aldrei & sidustu 12 manudum =0
o 1-2x asidustu 12 manudum =1,5
o 3-6x asidustu 12 manudum = 4,5
o 7-11x & sidustu 12 madnudum =9
o 1-3x @ manudi = 24
o 1-2xiviku=78
o 3-4xiviku =182
o Daglega/naestum daglega = 312
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e  Maltioir
o Aldrei=0
o Sjaldnar en einu sinni i viku = 0,5
o Einusinniiviku=1
o Nokkrum sinnum i viku =4

o Daglega=7

o Minnaen5klst=4
o Meiraen 10 kiIst =11

o 10-15min=125
o 16-30 min =23

o RUmur halftimi = 45

o 1lklIst=60

o 2KklIst=120
o 3kist=180
o 4Kklst=240

o Aekkivid =0

3.3.3 Fylgibreytur

baer breytur sem geta haft ahrif a lifsstilsbreyturnar samkvaemt fraedilegri umfjollun eru Settimi og
Klukkustundir & viku sem horft er & sjonvarp, DVD eda myndbdnd. baer breytur sem rokrétt er ad
geti haft ahrif a lifsstilsbreyturnar eru Er i launadri vinnu, Byr einn, Télvunotkun i fritima,
Hreyfigeta, Kyrrsetustarf og Reynir ad borda hollan mat. Einnig er rokrétt ad breyturnar Satt vio
likamspyngd, Hefur reynt ad létta sig sl. 12 manudi og Fjoldi kildba sem félk telur ad pad purfi ad
missa tengist likamspyngdarstudli og gefi jafnvel til kynna aukna vitund um mikilveegi pyngdar og

heilbrigdis. Engar heimildir fundust um tengsl pessara breyta vid lifsstil vid heimildaleit.
Medaltal eftirfarandi breyta var reiknad a eftirfarandi hatt:

e  Settimi

<1lklstadag=0,5
lkistddag=1
2-3kistadag =2,5
4-5 kIst 4 dag = 4,5
6-7 kist a dag = 6,5
8-10 kistadag =9
11-13 kIst 4 dag = 12
14- 16 kist & dag = 15
> 16 kistadag = 17

o 0 0O 0o 0 O O O O
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e  Klukkustundir & viku sem horft er a sjonvarp, DVD eda myndbond dsamt télvunotkun i

fritima.
o Oklst=0
o <1klst=0,5
o 1-3kiIst=2
o 4-6kist=5
o 7-10kist=8,5
o 11-14klst=12,5
o 15-19 klIst =17
o 20-25kIst=22,5
o 26-29klst=27,5
o 30-39klst=34,5
o 40-49 kist =445
o 50-59 kist =54,5
o =260klIst =64,5

e Hversu morg kilé félk telur sig purfa ad létta sig um ad medaltali
o barf ekki ad léttast = 0
o 15kg=3
o 6-10kg=38
o 11-15kg =13
o >15kg=18

3.4 RannsoOknarsnid
| pessari rannsokn er notad megindlegt, lysandi rannsoknarsnid par sem eingéngu er verid ad

skoda og draga alyktanir Gt fr& upplysingum safnad & einum timapunkti.

3.5 Leyfi fra Pers6nuvernd og sidanefnd

Leyfi visindasidanefndar fyrir gagnasofnun er: 07-081-V2.

3.6 Melingar & breytum og tolfreedigreiningar
Tolfraediforritid PASW Statistics 18 (4dur SPSS) var notad til ad keyra gognin.

Reiknad var hlutfall og medaltal par sem vid & auk 95% Oryggismarka. Notud var linuleg
aodhvarfsgreining vid Grvinnslu gagna. Marktaekni var midud vid ad p-gildid veeri leegra en 0,05.
Alltaf var tekid tillit til aldurs og kyns pannig ad frigradan var 3 og t-gildio purfti pvi ad vera steerra
en 2,3534 til ad um marktaekan mun veeri ad reeda. | fidlpattagreiningu 4 lifsstilsbreytum og
bakgrunnsbreytum er notud stepwise linuleg adhvarfsgreining og markteekni midast vid ad
p<0,05.

Skyringarhlutfall R® er notad til pess ad bera saman ahrif mismunandi breyta & fidlda

lifsstilsbreyta sem fylgt er ad medaltali.
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4 Niodurstdour

4.1 Bakgrunnur rannsoknarhopa

Hlutfall peirra sem er med sykursyki eykst med aldrinum, ar 2,1% hja peim sem eru a aldrinum

40-49 ara i 10,7% hja peim sem eru a aldrinum 70-79 &ra. Hlutfall peirra sem eru med sykursyki

i pessu urtaki er 5,9%. Eftir ad leidrétt er fyrir lagskiptingunni i aldri og busetu er hiutfallid 4,7%.
Eins og tafla 1 synir eru 78,9% peirra sem eru med sykursyki einnig med haprysting. 62,6%

taka baedi Iyf vid haprystingi og sykursyki. 82,2% peirra sem eru med haprysting taka lyf vid

honum.

Taflal Lysing & urtaki

Rannsdéknarhdpar

Sykursyki Haprystingur Vidmio
Fjoldi 244 1486 2425
hlutfall i rannséknarhdép 5,9% 35,8% 58,4%
% karla i rannséknarhép 6,3% 34,9% 58,9%
% kvenna i rannséknarhép 5,5% 36,7% 57,7%
Hlutfall i rannséknarhép leidrétt* 4,7% 32,1% 63,2%
% karla i rannsdknarhép* 4,7% 30,9% 64,3%
% kvenna i rannsdknarhép* 4,6% 33,2% 62,1%
Med haprysting (% innan hdps) 78,9% 100,0% 0,0%
Notar lyf vid sykursyki (% innan hdps) 81,3% 0,2% 0,5%
Notar lyf vid haprystingi (% innan hops) 76,7% 82,2% 5,4%

* Leidrétt fyrir lagskiptingu i aldurs- og busetudreifingu
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Peir sem eru med sykursyki eru markteekt eldri en haprystingshépur og vidmidunarhépur. beir
eru einnig med heerri likamspyngdarstudul (BMI) eins og tafla 2 synir p6 ad tekio sé tillit til kyns
og aldurs.

Hlutfall peirra sem eru med likamspyngdarstudul 30 eda meira er marktaekt heerra hja
sykursykis- og haprystingsh6p midad vid vidmidunarhop, eda 44,8% (+6,43%) hja sykursykishoép,
31,4% (x2,41%) hja haprystingshép og 16,5% (£1,5%) hja vidmidunarhép.

beir sem eru med sykursyki eru med verri stéttarstédu en peir badir viomidunarhéparnir.

Leegra hlutfall peirra byr i eigin hisnaedi, heerra hlutfall peirra byr i leiguhlsnaedi, peir eru med

leegri tekjur og eru liklegri til ad vera 6ryrkjar. Ad auki er heerra hlutfall peirra a eftirlaunum.

beir sem eru med haprysting eru eldri og med heerri likamspyngdarstudul en
vidmidunarhépurinn og eru liklegri til ad vera 75% oryrkjar. Ad 6dru leyti er enginn munur a

stéttarstdou peirra midad vid viomidunarhop.
Enginn munur var & busetu i péttbyli eda strjalbyli milli rannsoknarhépa.
Tafla2 Lysing & bakgrunni rannséknarhépa

Rannsdéknarhépar

Sykursyki Haprystingur Vidmid Allir

% karla 51,2% 46,9% 48,7% 48,2%
Medal aldur 65,8 ar 62,6 ar 57,1ar 59,6 ar
Midgildi aldurs 68 ar 64 ar 56 ar 60 ar
BMI kg/m? 30,3 28,5 26,6 27,5
% i péttbyli med 5000 ibuum eda fleiri*  55,7% 63,5% 62,6% 62,5%
% me0d haskdéla menntun 7,8% 12,3% 19,5% 16,2%
% i eigin hisnaedi 79,0% 90,1% 89,5% 89,1%
% i leiguhusnadi 11,0% 4,8% 6,0% 5,9%
Medaltekjur einstaklings 217 pus 252 pus 293 pus 274 pus
Medaltekjur heimilis 338 pus 437 pus 511pus 475 pus
A eftirlaunum 44,0% 31,3% 18,6%  24,6%
Atvinnulaus 6,1% 4,2% 2,8% 3,5%
50-74% oryrki 6,0% 1,5% 1,5% 1,8%
75% oOryrki 18,0% 9,0% 6,6% 8,2%

*Reykjavik, Akureyri, Képavogur, Hafnarfjordur og Gardabaer
Marktaekur munur midad vid vidmidunarhodp

Markteekur munur midad vid haprystingshép

Markteekni: p<0,05, t>2,35, df 3
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bpegar sambandid milli pyngdar og aldurs er skodad Ut frd ranns6knarhépum sést ad enginn
munur er & medallikamspyngdarstudli eftir 40 ara aldur hja viomidunarhopi en hja haprystingshép
er neikveett samband milli aldurs og likamspyngdarstuduls. Pad er ekki marktaekur munur &
likamspyngdarstudli milli aldurshépa hja sykursykihopi.

Likamspyngdarstudull ad medaltali ut fra aldri og rannséknarhépum

35 i
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_| @ sykursyki
33 @ haprystingur
— @ hvorugt
% 31 * I sykursyki
) T haprystingur
=3 ® + I hvorugt
S 29 - {
@ ¢ ;
271
¢ ¢ ¢ ¢
25 T T T T
40 - 49 ara 50 - 59 ara 60 - 69 ara 70-79 ara

Aldur folks i arumi lok ars 2007

Oryggismérk: 95% Cl

Mynd 2 Munur & medaltali BMI eftir aldri og h6pum med 95% dryggismorkum
Ekki er marktaekur munur a hlutfalli peirra sem eru med haskélamenntun pratt fyrir visbendingu

um pad, en vegna smaedar hopsins eru dryggismorkin of stoér.

Hlutfall peirra sem eru med haskoélaprof ut fra aldri og rannséknarhopi
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Aldur folks i arum i lok ars 2007

Oryggismark: 95% Cl

Mynd 3 Hlutfall peirra sem eru med haskélaproéf (0-1) eftir aldri og hépum med 95%
oryggismorkum
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Félagsleg stada peirra sem eru med sykursyki er marktaekt verri en baedi peirra sem eru med
haprysting og viomidunarh6ps sem endurspeglast i leegri fjlskyldutekjum, laegra hlutfalli sem byr
i eigin husnaedi, heerra hlutfalli sem byr i leiguhGsnaedi og heerra hlutfalli ellilifeyrispega og oryrkja
eins og tafla 2 synir. Leegri laun skyrast ad hluta til vegna haerra hlutfalls félks & eftirlaunum og
drorkubdtum pé ad tekid sé tillit til aldurs, en peir sem eru med sykursyki eru marktaekt liklegri til
pess ad vera ekki i launadri vinnu en badir vidmidunarhdparnir p6 ad tekid sé tillit til aldurs. Pad
var ekki markteekur munur a hlutfalli peirra sem buda einir milli rannséknarhépa eftir ad tekid var

tillit til aldurs og pvi skyrir pad ekki aukinn tekjumun i fjilskyldutekjum sykursjikra.

Tafla 3 Hlutfall peirra sem eru i launadri vinnu og baa einir

Rannsdéknarhdpar
Sykursyki Haprystingur Vidmid Allir
Launud vinna 53,5% 69,2% 83,8% 76,9%
Bua einir 21,2% 16,1% 14,3% 15,3%

Marktaekur munur midad vid viomidunarhdp
Marktaekur munur midad vid haprystingshdp
Marktaekni, p<0,05, df 3 t>2,35
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4.2 Lifsstill rannséknarhopa

Lifsstilsbreyturnar eru 14. Hlutfall peirra sem svorudu 6llum spurningunum um lifsstil er 57,4%
eda 2.384. Af peim sdgdust 13 einstaklingar fylgja peim 6llum, eda 0,5%. Einn einstaklingur
sagdist ekki fylgja neinni peirra. Ad medaltali fylgdi félk 8,2 breytum, 25% péattakanda fylgdi 7
breytum eda feerri (1st percentile), 50% 8 breytum eda feerri (2nd percentile) og 75% 10 breytum
eda faerri (3rd percentile). Normaldreifing var & karfunni.

Tiénirit (histogram)
med normaldreifingu fjdlda lifsstilsbreyta sem fylgt er ad medaltali
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Mynd 4 Tidnirit fjolda lifsstilsbreyta sem fylgt er ad medaltali &samt normaldreifingu
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Medal peirra sem eru 40 ara og eldri fylgja peir sem eru med sykursyki ad medaltali 8,7 breytum
(8,3-9,2), peir sem eru med haprysting 8,4 breytum (8,2-8,5) og viomidunarhépurinn 8,1 breytu
(8,0-8,3). bad er ekki marktaekur munur & fjdlda breyta milli hépa eftir ad tekid er tillit til kyns og
aldurs.

Pad er markteekur munur a fjélda lifsstilsbreyta sem fylgt er milli aldurshépa. Mynd 5 synir
fiolda lifsstilsbreyta ad medaltali innan flestra aldurshépa sem téku patt i landskdnnun
Lyoheilsustédvar 2007, 20-79 ara. Tilgangurinn med pvi ad hafa yngri aldurshépana med a
myndinni er ad syna hversu sterk ahrif aldur hefur & lifsstil og hversu litill munur er & lifsstil peirra
sem eru med sykursyki 6had aldri. Kurfa sykursjukra ris upp fyrir medaltalid hja aldurshépum 70-

79 ara en munurinn er ekki marktaekur, 6ryggismorkin of stor Gt af smaed rannséknarhépsins.

Fjoldi lifsstilsbreyta ad medaltali
12,0
g 10,0 —
o 8,0
- 6,0 | amm—
T
2 4,0
o 2,0
,0
20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79
ara ara ara ara ara ara
= sykursyki 5,7 6,7 7,7 7,9 8,5 10,0
=== _haprystingur | 6,0 6,6 7,3 7,8 8,7 9,5
hvorugt 6,2 7,2 7,5 8,1 8,8 9,4

Mynd 5 Fjoldi lifsstilsbreyta sem fylgt er ad medaltali eftir h6pum og aldri
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P06 ad ekki sé markteekur munur & fjdlda breyta sem hver hépur fylgir kemur i ljés, pegar tafla 4 er
skodud, ad peir sem eru med sykursyki fylgja marktaekt oftar radleggingum um neyslu seetinda en
badir vidmidunarhdparnir og marktaekt sidur rddleggingum um hreyfingu. Ad auki taka peir
markteekt sjaldnar lysi en haprystingshopurinn. Hinsvegar er ekki marktsekur munur midad vid
viomidunarhop en pad munar mjog litlu p= 0,021 t= 2,315 df=3.

beir sem eru med haprysting eru markteekt liklegri til ad fylgja radleggingum um reykingar

midad vid vidmidunarhdépinn en markteekt dliklegri til ad fylgja rddleggingum um afengisneyslu.

bpar sem urtdk sykursjikra og haprystings eru med haerri medalaldur en vidmidunarhopurinn

skyrist mestur munur a hlutfalli af muni i aldri.

Tafla4 Hlutfall peirra sem fylgja opinberum radleggingum um lifsstil
Rannsoéknarhdépar

Leidbeiningar Sykursyki Haprystingur Vidmid  Allir

Reykingar reykja ekki  83,6% 82,5% 75,1% 78,2%
Afengir drykkir i hvert sinn** <20g3drykkir  72,1% 65,2% 652%  65,4%
Groft braud 24-6xiviku  72,1% 75,3% 69.0%  715%
Morgunkorn* 4-7xiviku  43,4% 39,2% 412%  40,6%
Mi6lkurvérur >7xiviku  64,6% 57,0% 56,6% 5729
Avextir, greenmeti, salat oftadag  384% 34,4% 356%  354%
Fiskur 2-6xiviku  78,9% 75,6% 717%  735%
Kjot* 1-3xiviku  62,7% 64,4% 654%  64.9%
Seett gos, selgaeti, kex og kokur <Ixiviku  87,6% 71,2% 66,9% 69,5%
Skyndibitamatur* aldrei  40,9% 31,0% 22,0% 26,3%
Lysi daglega  51,1% 57.3% 48,0% 51,5%
Hreyfing >7xiviku  41,2% 56,2% 609% 58 1%
Svefn timi* 7-8Kist  62,4% 66,1% 703%  68,3%
Bordar morgunmat daglega  88,5% 84,3% 81,2% 82,8%

Markteekur munur midad vid vidmidunarhop

Marktaekur munur midad vid haprystingshdp

Markteekni: p<0,05, t>2,35, df 3

* Engarislenskarradleggingartil, midad vid Norreenar radleggingar

** Engarislenskarradleggingartil, midad vid erlendarradleggingar og radleggingar til sykursjukra
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4.2.1 Mataraedi

bPegar matareedio er skodad Ur fra medalneyslu a viku er markteekur munur ad mestu leyti a4
sému breytum og i likaninu um radlagdan lifsstil. Tafla 5 synir ad auki samsetningu breytanna
.avextir og greenmeti“ og ,seett gos, saelgeeti, kex og kékur‘ og tekur einnig med breytuna
»hrisgrjén, pasta og kartoflur.

Peir sem eru med sykursyki borda sjaldnar allar tegundir seetinda og hrisgrj6na, pasta og
kartafla en baadir viomidunarhdparnir en peir taka einnig sjaldnar lysi. Haerri likamspyngdarstudull
skyrir sambandid vid lysi en peir sem eru med likamspyngdarstudul 30 eda haerri taka marktaekt
sjaldnar lysi en adrir. Vardandi hrisgrjon, pasta og kartoflur pa skyrir haerri likamspyngdarstudull
muninn  milli  sykursykis- og  vidmidunarhopsins en  ekki  haprystingshopsins.

Likamspyngdarstudull hefur ekki &hrif & samband seetinda milli rannséknarhopa.

Tafla5 Hversu oft a viku matvara er neytt ad medaltali

Rannsdéknarhépar

Sykursyki Haprystingur Vidmid Allir
Groéft braud 54 55 51 52
Morgunkorn 33 31 3,2 3,2
Mijolkurvorur 53 51 51 51
Avextir og ber 51 4.8 48 4.8
Sodid eda matreitt greenmeti 3,7 34 34 34
Hratt greenmeti og salat 33 3,5 3,7 3,6
Avextir, greenmeti, salat 12,2 11,8 11,9 11,9
Fiskur 2,7 25 2,4 2,4
Kjot 3,3 3,3 3,2 3,2
Saett gos 4 9 11 1,0
seelgaeti og sukkuladi 2,5 3,9 42 4,0
kex og kokur 1,8 2,6 2,5 2,5
Saett gos, saelgaeti, kex og kbkur 3.2 5.1 57 53
Hrisgrjon, pasta og kart6flur 4,7 5,0 48 48
Skyndibitamatur 4 4 5 5
Lysi 4,0 4.4 3,9 4,1

Marktaekur munur midad vid viomidunarhdp
Marktaekur munur midad vid haprystingshép
Markteekni: p<0,05, t>2,35, df 3
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4.2.2 Maltioir
Peir sem eru med sykursyki borda fleiri maltidir & dag en peir sem eru med haprysting. beir sem

eru med haprysting borda hinsvegar feerri maltidir & dag ad medaltali.

Rannsdéknarhépar
Sykursyki Haprystingur Viomid  Allir
Morgunmatur a viku 6.5 6,2 6,1 6,1
Fjoldi maltida a dag 4,1 4,0 4,1 4,1

Markteekur munur midad vid vidmidunarhdp
Markteekur munur midad vid haprystingshop
Markteekni: p<0,05, t>2,35, df 3

4.2.3 Reykingar og afengi
Af peim 78,2% sem reykja ekki eru 43,9% heettir ad reykja. Ekki var markteekur munur milli hépa
a4 pvi ad vera heettur ad reykja en peir sem eru med héprysting reykja minna/sjaldnar en

viomidunarhopurinn.

Peir sem eru med haprysting drekka fleiri &fenga drykki & dag en viomidunarhopurinn.

Rannsdéknarhépar

Sykursyki Haprystingur Viomid  Allir

Hversu oft reykt a viku 1,0 1,1 15 1,3
Heaettir ad reykja 50,4% 47,8% 40,9% 43,9%
Fjoldi afengra drykkja i hvert sinr 2,9 2,8 2,9 2,9
Fjoldi 4fengra drykkja a dag 0,25 0,41 0,37 0,38

Markteekur munur midad vid vidmidunarhép
Markteekur munur midad vid haprystingshép
Markteekni: p<0,05, t>2,35, df 3
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90,8% af urtaki drekkur einn drykk eda minna a dag og 97,1% drekkur 2 drykki eda minna a dag.
beir sem eru med sykursyki eru marktaekt oliklegri til ad hafa drukkid afengi & sidasta ari. EKKki

var marktaekur munur milli hépa & pvi hvort folk haféi einhverntiman drukkid afengi.

Hlutfallhopa midad vid fjolda drykkja
a dag sidastlidid ar

90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

m sykursyki

B haprystingur

hvorugt

Ekkertafengi 1 drykkur eda 2 drykkir eda 3 drykkir eda
sl12 manudi minnad dag minnad dag meiraa dag

Mynd 6 Hlutfall hépa midad vid fjolda afengra drykkja & dag & sidastlionu ari

Peir sem eru med sykursyki a aldrinum 50-60 ara drekka marktaekt feerri drykki & dag en hinir
héparnir. b6 ad peir sem drukku ekkert a sidasta ari séu teknir fra breytist myndin litid sem

ekkert, 6ll medaltél hlidrast adeins litillega upp a vio.

Fjéldi drykkja a dag ad medaltali

Hapar
o ) sykursyki
= 0,60 () haprystingur
2 T 1 ) hvorugt
(] {) I sykursyki
= A I haprystingur
x 040 ¢ T ¢ T ; I hvorugt
5 ' ¢
= i}
s ¢
if‘:‘ 0,20
0,00

40 - -1[9 ara 50 - 5!9 ara 60 - ﬁlﬂ ara 70 - TIB ara
Aldur folks i arum i lok ars 2007

Oryggismark: 95% Cl

Mynd 7 Fjoldi drykkja & dag ad medaltali ut frd aldri og hopum med 95% 6ryggismorkum
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4.2.4 Hreyfing

beir sem eru med sykursyki hreyfa sig i heildina i feerri mindtur en badir vidmidunarhdparnir sem
skyrist af verri gdngugetu. beir sem eiga nokkud erfitt med gang eru marktaekt eldri og pyngri en
peir sem eiga audvelt med gang. Peir sem eru med sykursyki eiga marktaekt erfidara med gang

6had BMI. Haerra BMI skyrir muninn & peim sem eru med haprysting og viomidunarhépnum.

Tafla6 Hreyfing & dag

Rannsoéknarhépar
Sykursyki Haprystingur Viomid  Allir
Erfid hreyfing 9,3 min 15,1min 19,2 min 17,2 min
Midlungs erfid hreyfing 20,3 min 27,5min 31,4 min 29,4 min
Ganga 22,1 min 248 min 28,7 min 27,0 min
Samtals 51,5 min 64,5min 77,6 min 71,4 min
Audvelt med gang 64,3% 79,6% 88,4%  83,8%

Marktaekur munur midad vid viomidunarhdp
Markteekur munur midad vid haprystingshép
Markteekni: p<0,05, t>2,35, df 3

pPad er neikveett samband milli erfidrar hreyfingar og aldurs i heildina og gildir pad i steerstu
drattum um haprystingshépinn og viomidunarhépinn.  bad gildir hinsvegar annad um
sykursykishopinn. Peir sem eru yngstir stunda erfida hreyfingu ad medaltali i 3,5 mindtur a dag.
Medaltalid haekkar svo upp i 13 minatur a dag hja peim sem eru 50-59 ara. Peir sem eru 70-79

ara stunda erfida hreyfingu ad medaltali i 7 mindtur & dag.

Erfid hreyfing a dag eftir aldri og hopum

Hopar
30,00 ,
O sykursyki
O haprystingur
o O hvorugt
g 20,00 % T I sykursyki
“© T haprystingur
% % T hvorugt
0]

Minatur

10,00 % | % $

0,00 =

I I I I
40 - 49 ara 50 - 59 ara 60 - 69 ara 70 -79 ara
Aldur folks i arumi lok ars 2007

Oryggismérk: 95% Cl

Mynd 8 Fjoldi minttna a dag i erfida hreyfingu ad medaltali eftir aldri og h6pum med 95%
oryggismorkum
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pad er ekki markteekur munur & fjdlda mindtna sem héparnir eyda i medalerfida hreyfingu & dag
0g virdist sa timi vera ad mestu 6hadur aldri. beir sem eru 50-59 ara med sykursyki eyda ad

medaltali 15 minatum a dag i medalerfida hreyfingu en vidmidunarhopurinn 37,5.

Midlungserfid hreyfing a dag eftir aldri og hépum

Hapar
100,00 )
O sykursyki

| haprystingur
75,00 ) hvorugt

I sykursyki

[ haprystingur
50,00 ) [ hvorugt

25,00~ ¢ % T ! C ¢ ¢ + : }

Minitur a dag

40 - AIIB ara 50 - Slﬂ ara 60 - E.IH ara 70 - ?Iﬂ ara
Aldur folks i arum i lok ars 2007

Oryggismaork: 95% Cl

Mynd 9 Fj6ldi mintGtna & dag i medal erfida hreyfingu ad medaltali eftir aldri og hépum
med 95% dryggismorkum
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bPad er ekki marktaekur munur milli rannséknarhépa & géngutima og virdist géngutimi vera ad
mestu éhadur aldri. Peir sem eru med haprysting og eru a aldrinum 70-79 ara ganga ad
medaltali 19 minatur & dag sem er marktaekt minna en samaldrar peirra i vidmidunarhdp og peir

sem eru med haprysting a aldrinum 60-69 ara.

Géngutimi a dag eftir aldri og hopum

Hapar
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Aldur folks i arum i lok ars 2007
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Mynd 10 Fjéldi minutna & dag i géngutima ad medaltali eftir aldri og h6pum med 95%
oryggismorkum
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begar samanldgd hreyfing & dag er skodud sést ad ekki er mikill munur & peim tima sem félk
hreyfir sig eftir aldri. Peir sem eru med haprysting a aldrinum 70-79 ara hreyfa sig p6 markteekt
minna en jafnaldrar peirra i vidmidunarhépnum og peir sem eru i yngri aldurshépunum meod
héprysting. beir sem eru med sykursyki hreyfa sig alltaf minna en vidmidunarhdpurinn en

munurinn er ekki marktaekur nema innan aldurshépsins 50-59 ara.

Samanlégd hreyfing a dag eftir aldri og hopum
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Mynd 11 Samanldgd hreyfing a dag ad medaltali eftir aldri og hépum med 95%
oryggismorkum
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4.2.4.1 Kyrrseta
beir sem eru med sykursyki sitia meira en badir viomidunarhoparnir. bessi munur skyrist af
heerra BMI og verri hreyfigetu.

begar tekid er tillit til kyns og aldurs er enginn munur & tima sem horft er a sjonvarp milli hépa.

Karlar horfa meira a sjonvarp en konur en munurinn er & mérkum pess ad vera markteekur.
P<0,05 ent= 2,166 df 3.

Karlar, yngra félk og peir sem eru med haerra BMI nota télvur meira i fritima sinum. Ppeir sem
eru med sykursyki nota télvu markteekt meira pegar ad tekio er tillit til kyns og aldurs. Heserra BMI

skyrir pann mun.

Tafla7 Settimi, kyrrsetustarf, sjonvarps og télvunotkun

Rannsdéknarhépar

Sykursyki Haprystingur Vidmid Allir

Medal settimi 6,2 kist 5,7 klst 56klst  5,7klst
Hlutfall i kyrrsetustarfi* 38,8% 37,6% 36,8% 37,1%
Horft & sjénvarp ad medaltali 4 dag 1,7 kist 1,5 klst 1,4klst  1,5klst

Tolvunotkun i fritima ad medaltali a dag 0,65 kist 0,55 klst 0,56 klst 0,56 klst

* af peimsem eruivinnu

Marktaekur munur midad vid viodmidunarhodp
Markteekur munur midad vid haprystingshép
Marktaekni: p<0,05, t>2,35, df 3
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4.2.5 Svefntimi
Heerra hlutfall sykursjukra sefur i 10 kist. eda meira a sélarhring en baedi haprystingshépur og

viomidunarhépur. Haerra hlutfall peirra sem eru med haprysting sofa i 5 kist. eda minna midad
vid vidmidunarhép. Ekki er marktaekur munur a peim sem eru med sykursyki og sofa i 5 kist. eda

minna Gt af smeed hopsins en hlutfallid gefur po visbendingu um ad svo geeti verid.

Rannsdéknarhépar
Breytur Sykursyki Haprystingur Vidmid Allir
Medal svefntimi 7,2 7,1 7,1 7,1
5klst eda minna 8,3% 7,4% 5,2% 6,2%
6 kst 18,8% 19,0% 18,5% 18,7%
7 kst 35,4% 40,4% 43,7% 42,0%
8 kist 27,1% 25,6% 26,6% 26,3%
9klst 5,7% 5,9% 4,4% 5,0%
10 klst eda meira 4,8% 1,6% 1,6% 1,8%

Marktaekur munur midad vid vidmidunarhodp
Markteekur munur midad vid haprystingshép
Marktaekni: p<0,05, t>2,35, df 3

4.2.6 Viohorf
Peir sem eru med sykursyki eru ésattari vid likamspyngd sin en badir viomidunarhoparnir. Pessi

munur skyrist af haerri likamspyngdarstudli. Peir sem eru med haprysting eru einnig 6séttari vio

likamspyngd sina og s& munur heldur sér eftir ad tekid er tillit til likamspyngdarstuduls.

beir sem eru med sykursyki hafa frekar reynt ad létta sig a sidasta ari en badir
vidmidunarhéparnir. Peir em eru med haprysting hafa einnig frekar reynt ad létta sig a4 sidasta

ari. Sa munur heldur sér hja badum hépum eftir ad tekid er tillit til likamspyngdarstuduls.

Pad sama gildir um fjolda kiléa sem sykursykis og viomidunarhopur telur sig purfa ad missa.

Munurinn er marktaekur pé ad tillit sé tekid til likamspyngdarstuduls.

Tafla8 Vidhorf

Rannsdknarhépar
Sykursyki Haprystingur Vidmid Allir
Reynir ad borda hollan mat 84,1% 81,6% 81,2% 81,5%
Satt vid likamspyngd 29,8% 37,9% 48,5% 43,6%
Hefur reynt ad létta sig sl. 12 man 61,7% 49,9% 41,9% 45,9%
Medal kil sem parf ad missa 9kg 7kg 5kg 6 kg

Markteekur munur midad vid vidmidunarhdp
Markteekur munur midad vid haprystingshép

Markteekni: p<0,05, t>2,35, df 3
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4.3 Anhrif bakgrunnsbreyta, lifsstilsbreyta og fylgibreyta a lifsstil

baer bakgrunnsbreytur sem hafa jakveett samband vid fjolda lifsstilsbreyta sem fylgt er ad
medaltali samkveemt fjélpattagreiningu eru aldur, haskdlapréf, ad vera kona og bua i eigin
hisnaedi. beer bakgrunnsbreytur sem hafa neikveett samband vid fjdlda lifsstilsbreyta ad

medaltali eru likamspyngdarstudull 230 og ad vera 75% oryrki.

4.3.1 Bakgrunnur
4.3.1.1 Aldur

Aldur hefur mikil ahrif & pann fjdlda lifsstilsbreyta sem fylgt er ad medaltali og fer munurinn
stigvaxandi med heerri aldri. A milli yngsta og elsta aldurshopsins munar 2,1 breytu, en 10,2% af
breytileika skyrist af mismuni i aldri samkvaemt fj6lpattagreiningu.

beir sem eru eldri fylgja frekar radleggingum um skyndibita, fisk, lysi, afengi, gréft braud,
reykingar og morgunmat. beir fylgja sidur radleggingum um avexti og graenmeti og hreyfingu®.
Tafla9 Ahrif aldurs & fjolda lifsstilsbreyta, mismunur & fjélda lifsstilsbreyta milli

aldurshépa og skyringarhlutfalli aldurs afjolda lifsstilsbreyta. Fjoldi i hverjum
aldurshépi og likamspyngdarstudull ad medaltali

Aldur 40-49 ara 50-59dra 60-69ara 70-79 ara Allir
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,4 8,0 8,7 9,5 8,2
Oryggismork 7,26-7,6 7,89-8,17 8,56-8,92 9,30-9,72
Mismunur 0,6 0,7 0,8 2,1
Skyringarhlutfall R 0,102
BMI 27,35 27,33 27,76 27,52 27,49
N 987 1044 1070 1054 4511

Marktaekur munur milli breyta p <0,05

! Adferdin sem notud var vid linulega adhvarfsgreiningu var Stepwise og marktaekni midast vid
p<0,05.

60



4.3.1.2 Kyn
Konur eru duglegri vid ad fylgja radleggingum Lydheilsustdovar 6had aldri, en kyn skyrir
eingbngu 0,06% af breytileika i lifsstil. Pegar kyn og aldur er tekid saman skyrir pad 11,4% af
breytileika i lifsstil samkvaemt fjdlpattagreiningu.

Konur fylgja frekar radleggingum um avexti og greenmeti, seetindi, morgunmat og kjot. baer

fylgja sidur radleggingum um mjélkurvorur, fisk og reykingar.

Pad er ekki marktaekur munur & likamspyngdarstudli eda aldri & milli kynja en pad eru
visbendingar um ad svo geti verid. BMI: P=0,03 t=2,17 df2, aldur: P=0,01t=2,48 df 2
Tafla 10 Ahrif kyns & fj6lda lifsstilsbreyta, mismunur & fjélda lifsstilsbreyta milli kynja og

skyringarhlutfall kyns a fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks i hvorum h6p asamt
medalaldri og —likamspyngdarstudli

Kyn Mismunur Skyringarhlutfall
karl kona R? R?leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 8,1 8,4 0,3 0,006 0,114
Oryggismérk 7,93-8,19 8,25-8,56
BMI 27,7 27,3
Medalaldur 60,0 ara 59,2 ara
Hlutfall N 48,2% 51,8%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 t>2,92
*|eidrétt fyrir aldri
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4.3.1.3 Likamspyngdarstudull

Jakveed fylgni er milli aldurs og likamspyngdarstuduls pegar allir aldurshdpar fra tvitugu eru
skodadir, en eins og myndin synir & mesta pyngdaraukningin sér stad fyrir 30-49 ara aldur. Pad
er pvi engin fylgni & milli aldurs og likamspyngdarstuduls eftir fertugt sem er Urtakid i pessari
rannsokn. Tilgangurinn med pvi ad taka alla aldurshdépana med er ad syna fylgni aldurs og
likamspyngdarstuduls vid alla aldurshépa.

Likamspyngdarstudull allra ad medaltali eftir aldurshopum

]
-]
1

BMI kgim2
g

24

T T 1 T T T T
<20 <3J0ara 30-3%ara 40-49ara 50-59ara 6G0-69ara TO0-79ara
Aldur folks i arum i lok ars 2007

Oryggismark: 95% Cl

Mynd 12 Medal likamspyngdarstudull Gt fra aldurshépum med 95% 6ryggismorkum

begar likamspyngdarstudli er skipt i hépa kemur i ljos ad skorp skil eru & milli fjlda lifsstilsbreyta
sem fylgt er ad medaltali & milli peirra sem eru med BMI undir og yfir 30.

Fjoldi lifsstilsbreyta ad medaltali eftir BMI
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| o |
-

8,00

Fjoldi lifsstilsbreyta

T I I I
<25 25-30 30,1-34,9 >=35
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Oryggismork: 95% CI

Mynd 13 Fjoldi lifsstilsbreyta sem fylgt er eftir likamspyngdarstudli med 95% 6ryggismdérkum
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beir sem eru med likamspyngdarstudul 30 eda haerri fylgja faerri lifsstilsbreytum eftir ad tekid er
tillit til kyns og aldurs. bessar prjar breytur skyra 12,1% af breytileika i lifsstil.

beir sem eru med likamspyngdarstudul 30 eda haerri fylgja frekar radleggingum um reykingar
og seetindi en sidur um lysi, hreyfingu, skyndibita og afengi.
Tafla 11 Samband likamspyngdarstuduls vid fjdlda lifsstilsbreyta, mismun a fjélda

lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall likamspyngdarstuduls a fjdlda
lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hép asamt medalaldri og —

likamspyngdarstudli
BMI Mismunur Skyringarhlutfall
<30 >30 R R’ leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 8,4 7,8 -0,6 0,009 0,121

Oryggismork 8,26-8,48 7,65-8,03

Medalaldur 59,5 59,3

Hlutfall N 76,5% 23,5%
Hlutfall karla 49,3% 46,1%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t >2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

bratt fyrir ad jakveett samband sé & milli aldurs og fjdlda lifsstilsbreyta hja peim sem eru med
likamspyngdarstudul um og yfir 30 pa fylgja peir sem eru & aldrinum 50-69 ara ekki jafn moérgum
breytum ad jafnadi og peir sem eru med likamspyngdarstudul undir 30.

Fjoldi lifsstilsbreyta midad vid aldur og BMI
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Mynd 14 Fjoldi lifsstilsbreyta ad medaltali eftir aldri og likamspyngdarstudli med 95%
Ooryggismorkum
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4.3.1.4 Menntun

beir sem eru med haskoélaproéf fylgja fleiri lifsstilsbreytum en peir sem eru ekki med haskélaprof.
begar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 13% af breytileika i lifsstil.

beir sem eru med haskolaprof fylgja frekar radleggingum um &vexti og greenmeti, reykingar,
afengi og svefn. Pbeir fylgja sidur radleggingum um skyndibita og fisk.

beir sem eru med haskolapréf eru med laegri likamspyngdarstudul og leegri medalaldur.
Visbendingar eru um ad peir séu liklegri til pess ad vera kvenkyns en munurinn var ekki
marktaekur. P=0,027 t= 2,21 df=2 og 3
Tafla 12 Samband pess ad vera med haskdélaprof vid fjolda lifsstilsbreyta, mismun a fjolda

lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall haskélaproéfs & fjdlda lifsstilsbreyta.
Hlutfall artaks og karla i hvorum hépi dsamt medalaldri og —likamspyngdarstudli

Haskolaprof Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 8,2 8,5 0,3 0,004 0,13
Oryggismork 8,04-8,26 8,35-8,71
BMI 27,64 26,75
Medalaldur 60,8 ara 53,14ars
Hlutfall N 83,8% 16,2%
Hlutfall karla 49,2% 43,4%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
*leiorétt fyrir aldri og kyni

4.3.1.5 Buseta
Pad er ekki markteekur munur a fjolda lifsstilsbreyta sem fylgt er eftir pvi hvort félk byr i péttbyli
eda strjalbyli. Samkveemt fjdlpattagreiningu eru peir sem bua i péttbyli liklegri til pess ad vera
kvenkyns og med laegri likamspyngdarstudul.

beir sem bua i péttbyli liklegri til ad fylgja radleggingum um avexti og graenmeti og kjot en
oOliklegri til ad fylgja radleggingum um groéft braud, mjoélkurvorur og skyndibita.
Tafla 13 Samband pess ad bua i péttbyli vid fjdlda lifsstilsbreyta, mismun a fjélda

lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad bua i péttbyli & fjiélda
lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hopi d&samt medalaldri og —

likamspyngdarstudli
Buai péttbyli Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 8,2 8,3 0,1 0 0,113
Oryggismork 8-8,32 8,15-8,39
BMI 27,88 27,29
Medalaldur 59,7 ara 59,3 ara
Hlutfall N 37,5% 62,5%
Hlutfall karla 51,0% 47,4%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t >2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni
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Peir sem bua i eigin hasnaedi fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem bia ekki i eigin
hasnaedi. Pegar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 12,2% af breytileika i
lifsstil.

Peir sem bula i eigin hisnaedi fylgja frekar radleggingum um reykingar, afengi og svefn.

Tafla 14 Samband pess ad bua i eigin hisneedi vid fjolda lifsstilsbreyta, mismun a fjélda
lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad bla i eigin hisneedi & fjdlda
lifsstilsbreyta. Hlutfall urtaks og karla i hvorum hopi asamt medalaldri og -

likamspyngdarstudli
Blai eigin hisnaedi Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,5 8,3 0,8 0,012 0,122
Oryggismork 7,17-7,81 8,22-8,42
BMI 27,62 27,48
Medalaldur 59,4 ara 59,5 ara
Hlutfall N 10,9% 89,1%
Hlutfall karla 52,2% 47,6%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t >2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

Peir sem bla i leigu husnaedi fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem bua ekki i leigu
hasnaedi. Pegar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 12,1% af breytileika i
lifsstil.

Samkveemt fjdlpattagreiningu eru peir sem bua i leiguhusnaedi liklegri til pess ad vera yngri.
peir fylgja sidur rddleggingum um reykingar, afengi, svefn og morgunkorn.
Tafla 15 Samband pess ad bua i leiguhlsnaedi vid fjolda lifsstilsbreyta, mismun & fjolda

lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad bua i leiguhtisnaedi a fidlda
lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hépi asamt medalaldri og —

likamspyngdarstudli
Bua i leiguhtsnadi Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 8,3 7,2 -1,1 0,013 0,121
Oryggismork 8,2-8,4 6,75-7,63
BMI 27,49 27,78
Medalaldur 59,7 ara 56,9 ara
Hlutfall N 94,1% 5,9%
Hlutfall karla 47,% 51,7%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t >2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni
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4.3.1.6 Stada
pad er ekki marktaekur munur & fjolda lifsstilsbreyta sem fylgt er eftir pvi hvort félk er a
eftifaunum eda ekki. Samkveemt fjdlpattagreiningu eru peir sem eru & eftirlaunum liklegri til pess

ao vera eldri.

Peir sem eru a eftirlaunum eru liklegri til ad fylgja radleggingum um avexti og greenmeti og kjoét
en oliklegri til ad fylgja radleggingum um skyndibita og gréft braud.
Tafla 16 Samband pess ad vera a eftirlaunum vid fjolda lifsstilsbreyta, mismun & fjdlda

lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad vera a eftirlaunum & fjélda
lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hépi asamt medalaldri og —

likamspyngdarstudli
A eftirlaunum Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R’ leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 8 9,3 1,3 0,049 0,114
Oryggismork 7,89-8,09 9,11-9,53
BMI 27,5 27,6
Medalaldur 55,3 ara 72,6 ara
Hlutfall N 75,4% 24,6%
Hlutfall karla 47,5% 50,4%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t >2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

beir sem eru atvinnulausir fylgja feerri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem eru ekki
atvinnulausir. begar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 11,6% af breytileika

i lifsstil.

Samkvaemt fjdlpattagreiningu eru peir sem eru atvinnulausir liklegri til ad vera eldri. Peir fylgja
sidur radleggingum um svefn, hreyfingu og reykingar.
Tafla 17 Samband pess vera atvinnulaus vid fjélda lifsstilsbreyta, mismun a fjélda

lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad vera atvinnulaus a fjélda
lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hépi asamt medalaldri og —

likamspyngdarstudli
Atvinnulaus Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 8,2 8,1 -0,1 0 0,116
Oryggismork 8,14-8,34 7,42-8,78
BMI 27,5 27,1
Medalaldur 59,3 67,1
Hlutfall N 96,5% 3,5%
Hlutfall karla 48,1% 52,4%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t >2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni
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bpad er ekki marktaekur munur & fjdlda lifsstilsbreyta sem fylgt er eftir pvi hvort folk er 50-74%
oryrki eda ekki. Samkveemt fjdlpattagreiningu eru peir sem eru oryrkjar liklegri til pess ad vera
eldri.

Peir sem eru 50-74% o6ryrkjar fylgja frekar radleggingum um skyndibita, en sidur um reykingar
og svefn.
Tafla 18 Samband pess vera 50-74% oOryrki vid fjolda lifsstilsbreyta, mismun a fjdlda

lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad vera 50-74% 6ryrki a fjélda
lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hépi asamt medalaldri og —

likamspyngdarstudli
50-74% oryrki Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 8,2 7,7 -0,5 0,001 0,115
Oryggismork 8,15-8,33 6,51-8,79
BMI 27,5 28

Medalaldur 59,5 ara 64,3 ara

Hlutfall N 98,2% 1,8%
Hlutfall karla 48,3% 46,6%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t >2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

beir sem eru 75% Oryrkjar fylgja faerri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem eru ekki 75%
oryrkjar. begar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 13% af breytileika i
lifsstil.

Samkvaemt fjdlpattagreiningu eru peir sem eru 75% oryrkjar liklegri til ad vera med heerri
likamspyngdarstudul og kvenkyns. Peir fylgja sidur radleggingum um reykingar, svefn, hreyfingu
0g avexti og graenmeti.

Tafla 19 Samband pess vera 75% oryrki vio fjdlda lifsstilsbreyta, mismun & fjolda

lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad vera 75% o6ryrki a fijolda
lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hépi asamt medalaldri og —

likamspyngdarstudli
75% oryrki Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R’ leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 8,3 7,2 -1,1 0,013 0,13
Oryggismork 8,2-8,4 6,82-7,6
BMI 27,4 28,8
Medalaldur 59,5 60,5
Hlutfall N 91,8% 8,2%
Hlutfall karla 49,0% 39,9%

Marktzekur munur milli breyta p <0,05 df 3t >2,35
*leidrétt fyrir aldri og kyni
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4.3.1.7 Tekjur og starfsheiti

Pad er hvorki linulegt samband milli tekna einstaklings eda heimilis vid aldur eda fjdlda
lifsstilsbreyta. Yngra folk og karlmenn eru liklegri til ad hafa haerri tekjur en adrir. Myndir 11 og
12 syna samband aldurs og tekna & fjdlda lifsstilsbreyta. Par sem 6ryggismérkin na Gt fyrir

myndina eru pau mjdg stor vegna pess hversu fair tilheyra peim hépi en myndirnar verda skyrari

med pessu mati.

Fjéldi lifsstilsbreyta midad vid aldur og heildartekjur einstaklings
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Mynd 15 Samband tekna einstaklins og fj6lda lifsstilsbreyta sem hann fylgir ad medaltali
midad vid aldurshdopa med 95% dryggismorkum
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begar heimilistekjur eru skodadar Ut fra aldri sést visbending um ad peir sem hafi heerri

heimilistekjur fylgi fleiri lifsstilsbreytum en munurinn er ekki markteekur.

Fjoldi lifsstilsbreyta midad vid aldur og heildartekjur heimilis
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Mynd 16 Samband tekna heimilis og fjdlda lifsstilsbreyta sem hann fylgir ad medaltali
midad vid aldurshopa med 95% dryggismorkum
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begar starfsheiti eru skodud sést ad pau hafa mikil ahrif & tekjur. Peir sem eru ekki i launadri
vinnu, verkafélk og baendur eru med marktaekt laegri laun en peir sem hafa 6nnur starfsheiti.
Sjémenn skera sig sérstaklega ar med heaerri laun heldur en allir nema sérmenntadir starfsmenn,
sérfreedingar med haskolaprof og sedstu stjérnendur en pessi hdpur er med haerri medallaun en

oll 6nnur starfsheiti.

Medaltekjur einstaklings midad vid starfsheiti
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Mynd 17 Medaltekjur einstaklings ut fra starfsheitum med 95% 6ryggismdrkum

70




begar stada og heimilistekjur eru skodadar kemur fram svipad mynstur. Peir sem eru ekki i
launadri vinnu eru med laegri heimilistekjur en allir sem hafa 6nnur starfsheiti nema baendur.

Sérfraedingar og aedstu stjérnendur eru med haerri laun en allir sem hafa 6nnur starfsheiti.

Samkvaemt pessari mynd eru visbendingar um linulegt samband milli starfsheita Ut fra

tengslum peirra vid stéttarstdou og laun.

Medaltekjur heimilis midad vid starfsheiti
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Mynd 18 Medaltekjur heimilis Gt fra starfsheitum med 95% 6ryggismdrkum
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Pad eru sterk tengsl milli starfsheitis og lifsstils. Peir sem eru ekki i launadri vinnu, baendur og
sérfraedingar med haskélamenntun fylgja marktaekt fleiri lifsstilsbreytum en peir sem hafa énnur

starfsheiti. Ekki var haegt ad bera saman starfsheiti og rannséknarhépana vegna smaedar

Myndir 15 og 16 syna sama hlutinn fyrir utan ad mynd 5 synir ahrif aldurs til vidbétar.

Midlinan synir fjdlda lifsstilsbreyta ad medaltali og hjalpar til ad draga fram muninn.

Fjoldi lifsstilsbreyta eftir starfsheitum
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Mynd 19 Samband fjélda lifsstilsbreyta sem fylgt er ad medaltali Gt fra starfsheitum med
95% Oryggismorkum
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begar starfsheitum er skipt upp eftir aldri kemur i lj6s ad peir sem eru ekki i launadri vinnu
skiptast i 2 hopa med élikan lifsstil. Yngri héparnir sem samanstanda veentanlega af 6ryrkjum og
atvinnulausum eru med markteekt verri lifsstil en peir sem eru eldri og pvi liklegri til ad vera
ellilifeyrispegar.

Almennt er ekki marktaekur munur & lifsstil eldri aldursh6panna en medal peirra yngri eru
baendur og sérfraedingar med haskolamenntun med marktaekt betri lifsstil en margir peirra sem

eru med annad starfsheiti.

Fjéldi lifsstilsbreyta midad vid aldur og starfsheiti
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Mynd 20 Fj6ldi lifsstilsbreyta ad medaltali eftir starfsheitum og aldri med 95%
oryggismorkum
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begar medal likamspyngdarstudull er skodadur Ut fra starfsheitum sést ad sérfreedingar med
haskélaprof eru med markteekt laegri likamspyngdarstudul en beaedi sjdmenn og bilstjorar, véla-

eda vélagaeslukonur/-menn.

Medal likamspyngdarstudull eftir starfsheitum

Verkakona/-madur—| —e—
Bilstjori, véla- eda vélgesiukona/-madur— e
Sérhafur idnverkamadur—] —a—
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Oryggismark: 95% Cl

Mynd 21 Medal likamspyngdarstudull eftir starfsheitum med 95% 6ryggismorkum
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4.3.2 Lifsstill

Hverri lifsstilsbreytu sem fylgt er fylgir mismunandi fylgni vid fjélda annara lifsstilsbreyta sem fylgt
er. Ppar sem hver breyta er partur af heildar lifsstilsbreytunum er ekki haegt ad bera saman
skyringarhlutfallid milli ahrifa hverrar lifsstilsbreytu vid ahrif bakgrunnsbreytanna. pad er
marktaekur munur & fjélda peirra lifsstilsbreyta sem fylgt er pratt fyrir ad viokomandi breyta sé
dregin fra eins og 6ryggismorkin sina okkur.

baer bakgrunnsbreytur sem notadar eru i fiélpattagreiningu a bakgrunni eru kyn, aldur, BMI
undir og yfir 30, tekjur einstaklings undir og yfir medallagi, péttbyli, eigid hlsneaedi, leiguhlsnaedi,
haskélaprof, eftirlaun, atvinnulaus, 50-74% oryrki og 75% oryrki. 2

4.3.2.1 Matareedi

Groft braud

beir sem fylgja radleggingum um neyslu a gréfu braudi fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en
peir sem gera pad ekki. pegar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 20,9% af
breytileika i lifsstil.

beir sem fylgja rddleggingum um groéft braud eru liklegri til pess ad vera eldri og med laegri
likamspyngdarstudul. Samkvaemt fjdlpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um
morgunmat, mjélkurvorur, hreyfingu, afengi, fisk og lysi. peir fylgja sidur radleggingum um kjot.
Tafla 20 Samband pess ad fylgja radleggingum um groéft braud viod fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun & fjolda lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad fylgja

radleggingum um groéft braud & fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i
hvorum hépi dsamt medalaldri og -likamspyngdarstudli

Groft braud Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 6,9 8,8 1,9 0,129 0,209
Oryggismork 6,79-7,11 8,69-8,89
BMI 27,8 27,4
Medalaldur 56,4 ara 60,7 ara
Hlutfall N 28,5% 71,5%
Hlutfall karla 48,8% 48,1%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35

*|eidrétt fyrir aldri og kyni
beir sem borda oftar gréft braud eru markteekt eldri og med leegra BMI. Samkvaemt
fidlpattagreiningu a bakgrunni eru peir liklegri til ad vera eldri, bGa i eigin hisnaedi og vera med
tekjur undir medaltali. beir eru 6liklegri til ad bua i péttbyli og vera med haskolaprof.

beir sem borda oftar gréft braud eru liklegri til ad vera eldri og fylgja radleggingum um
morgunmat, mjolkurvorur, hreyfingu, fisk, afengi og lysi. Ppeir eru Oliklegri til ad fylgja

radleggingum um kjot og saetindi.

2 Adferdin sem notud var vid linulega adhvarfsgreiningu var Stepwise og marktaekni midast vid
p<0,05.
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Morgunkorn

beir sem fylgja radleggingum um neyslu a morgunkorni fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali
en peir sem gera pad ekki. pegar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 27,3%

af breytileika i lifsstil.

beir sem fylgja rddleggingum um morgunkorn eru liklegri til pess ad vera eldri. Samkvaemt

fidlpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um morgunmat, mjélkurvérur, reykingar og lysi.

Tafla 21 Samband pess ad fylgja radleggingum um morgunkorn vid fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun & fjolda lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad fylgja
radleggingum um morgunkorn afjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i
hvorum hépi asamt medalaldri og —likamspyngdarstudli

Morgunkorn Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,5 9,4 1,9 0,168 0,273
Oryggismork 7,36-7,58 9,31-9,57
BMI 27,7 27,3
Medalaldur 57,8 ara 60,5 ara
Hlutfall N 59,4% 40,6%
Hlutfall karla 49,6% 47,6%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

peir sem borda morgunkorn oftar eru markteekt liklegri til ad vera eldri, kvenkyns og med lsegra
BMI. Samkveemt fidlpattagreiningu & bakgrunni eru peir einnig liklegri til ad vera & eftirlaunum og

vera med BMI undir 30. Peir eru dliklegri til ad bua i leigu hisnaedi.

Peir sem borda oftar morgunkorn eru liklegri til ad vera yngri og fylgja rddleggingum um

morgunmat, mjolkurvérur, reykingar og lysi.
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Mjolkurvdrur

beir sem fylgja radleggingum um neyslu & mjélkurvérum fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali
en peir sem gera pad ekki. pegar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 25,4%

af breytileika i lifsstil.

peir sem fylgja radleggingum um mjolkurvérur eru liklegri til pess ad vera eldri og karlkyns.
Samkveemt fjélpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um morgunkorn, gréft braud,
morgunmat og graenmeti og avexti
Tafla 22 Samband pess ad fylgja radleggingum um mjolkurvdrur vid fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun & fjélda lifsstilsbreyta milli hdpa og skyringarhlutfall pess ad fylgja

radleggingum um mjoélkurvorur a fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall drtaks og karla i
hvorum hépi dsamt medalaldri og -likamspyngdarstudli

Mjdlkurvorur Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,2 9,1 1,9 0,156 0,254
(")ryggismérk 7,08-7,34 8,95-9,19
BMI 27,5 27,5
Medalaldur 57,8 ara 60,5 ara
Hlutfall N 42,8% 57,2%
Hlutfall karla 44,2% 51,7%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni
Hlutfall peirra sem neyta mjékurvara daglega er 49,4%, en adeins 7,8% neyta mjolkurvara oft

a dag. beir sem eru a aldrinum 40-49 ara neyta mjélkurvara ad medaltali 5 sinnum i viku &

medan peir sem eru a aldrinum 70-79 ara neyta peirra 5,6 sinnum i viku ad medaltali.

beir sem neyta mjélkurvara oftar eru liklegri til ad vera eldri og karlkyns. Peir eru éliklegri til

ao vera 75% oryrkjar og bla i péttbyli samkveemt fjdlpattagreiningu.

beir sem neyta oftar mjdlkurvara eru liklegri til pess ad vera karlkyns og fylgja radleggingum
um morgunkorn, groft braud, morgunmat, fisk, hreyfingu og afengi. peir eru 6liklegri til ad fylgja

radleggingum um seetindi.
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Graenmeti og avextir

beir sem fylgja radleggingum um neyslu & greenmeti og avoxtum fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad
medaltali en peir sem gera pad ekki. Ppegar tekio er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar
breytur 26,4% af breytileika i lifsstil.

beir sem fylgja radleggingum um morgunkorn eru liklegri til pess ad vera kvenkyns.
Visbendingar eru um ad peir geti verid yngri p=0,04, t=2,06. Samkveemt fjdlpattagreiningu fylgja
peir frekar radleggingum um fisk, morgunmat, reykingar og lysi, svefn og skyndibita.
Tafla 23 Samband pess ad fylgja radleggingum um granmeti og avexti vid fjélda
lifsstilsbreyta, mismun a fjdlda lifsstilsbreyta milli hépa og skyringarhlutfall pess

ao fylgja radleggingum um greenmeti og avexti a fjdlda lifsstilsbreyta. Hlutfall
Urtaks og karla i hvorum hépi dasamt medalaldri og -likamspyngdarstudli

Graenmeti og avextir Mismunur Skyringarhlutfall

Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,6 9,5 1,9 0,151 0,264
Oryggismork 7,45-7,67 9,33-9,61
BMI 57,5 57,4
Medalaldur 59,4 ara 58,5 ara
Hlutfall N 64,6% 35,4%
Hlutfall karla 55,7% 35,1%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

Adeins 35,1% borda avexti og ber daglega og 8,8% oftar en einu sinni & dag. 18,7% borda sodid
greenmeti daglega og 1% oftar en einu sinni & dag. 20,9% borda hratt greenmeti og salat daglega
og 1,6% oftar en einu sinni & dag. 78,3% borda samtals einn skammt af greenmeti eda avoxtum
daglega.

Konur og yngra félk bordar oftar greenmeti og avexti. beir sem borda oftar greenmeti og avexti
eru markteekt liklegri til ad vera kvenkyns, med haskolapréf, yfir medaltekjum, bua i eigin
hasnaedi og bua i péttbyli. Peir eru éliklegri til ad vera 75% oryrkjar samkvaemt fjdlpattagreiningu
a bakgrunni.

beir sem borda oftar greenmeti og avexti eru liklegri til ad vera yngri, kvenkyns og fylgja
radleggingum um fisk, morgunmat, hreyfingu, reykingar, gréft braud, seetindi, svefn, mjolkurvorur,
lysi og afengi. Leidrétt skyringarhlutfall pess ad borda oftar greenmeti og avexti og fjdlda
lifsstilsbreyta er 30%.
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Fiskur

beir sem fylgja rddleggingum um neyslu & fiski fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir
sem gera pad ekki. Pegar tekio er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 21,6% af
breytileika i lifsstil.

beir sem fylgja radleggingum um fisk eru liklegri til pess ad vera eldri. Samkveemt

fidlpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um kjot, greenmeti og avexti og seetindi.

Tafla 24 Samband pess ad fylgja radleggingum um fisk neyslu vid fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun & fjolda lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad fylgja
radleggingum um fiskneyslu a fjélda lifsstilsbreyta. Hlutfall artaks og karla i
hvorum hépi asamt medalaldri og —likamspyngdarstudli.

Fiskur Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 6,8 8,8 2 0,159 0,216
Oryggismork 6,63-6,95 8,74-8,94
BMI 27,4 27,6
Medalaldur 54,2 ara 61,4 ara
Hlutfall N 26,5% 73,5%
Hlutfall karla 46,6% 49,0%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni
Adeins 0,5% borda aldrei fisk.

Karlmenn borda marktaekt oftar fisk. Samveemt fj6lpattagreiningu & bakgrunni eru peir sem
borda oftar fisk liklegri til ad vera eldri en dliklegri til ad vera busettir i péttbyli og vera 75%

oryrkjar.

Peir sem borda oftar fisk eru liklegri til ad vera eldri, karlkyns og fylgja rddleggingum um

greenmeti og avexti, kjot, skyndibita, gréft braud og mjélkurvérur
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Kjot

beir sem fylgja radleggingum um neyslu a kjoti fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir
sem gera pad ekki. Pbegar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 18,8% af
breytileika i lifsstil.

bpeir sem fylgja radleggingum um kjot eru liklegri til pess ad vera eldri og kvenkyns.
Samkveemt fijdlpattagreiningu fylgja peir frekar rddleggingum um fisk og skyndibita. Peir fylgja
sidur radleggingum um gréft braud.
Tafla 25 Samband pess ad fylgja radleggingum um kjdtneyslu vid fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun & fjolda lifsstilsbreyta milli hopa og skyringarhlutfall pess ad fylgja

radleggingum um kjotneyslu & fjélda lifsstilsbreyta. Hlutfall artaks og karla i
hvorum hépi dsamt medalaldri og -likamspyngdarstudli

Kjot Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,3 8,7 1,4 0,083 0,188
(")ryggismérk 7,19-7,49 8,64-8,86
BMI 27,6 27,5
Medalaldur 58,7 ara 59,9 dra
Hlutfall N 35,1% 64,9%
Hlutfall karla 52,4% 46,4%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

Karlar borda markteekt oftar kjét en konur eda 3,4 (x 0,06) sinnum i viku & méti 3,1 (x 0,06) sinni.

Kjotneysla helst nokkud jofn eftir aldri en minnkar litillega & aldrinum 70-79 ara.

beir sem borda oftar kj6t eru liklegri til ad vera yngri, karlkyns og med BMI yfir 30. Peir eru
oliklegri til ad bua i péttbyli, vera atvinnulausir og bla i leiguhisnaedi samkvaemt

filpattagreiningu & bakgrunni.

beir sem borda oftar kjot eru liklegri til ad vera karlkyns og fylgja radleggingum um gréft
braud. Peir eru oliklegri til ad fylgja radleggingum um fisk, skyndibita, seetindi og hreyfingu.
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Seetindi

peir sem fylgja radleggingum um neyslu a saetindum fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en

peir sem gera pad ekki. begar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 18% af
breytileika i lifsstil.

beir sem fylgja radleggingum um saetindi eru liklegri til pess ad vera eldri, pyngri og kvenkyns.
Samkvaemt fj6lpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um skyndibita, hreyfingu, fisk
reykingar og greenmeti og avexti.. beir fylgja sidur radleggingum um groéft braud.
Tafla 26 Samband pess ad fylgja radleggingum um saetindi vid fjélda lifsstilsbreyta,
mismun & fjolda lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad fylgja

radleggingum um seetindi a fjélda lifsstilsbreyta. Hlutfall drtaks og karla i
hvorum hépi asamt medalaldri og —likamspyngdarstudli

Satindi Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,2 8,7 1,5 0,08 0,18
Oryggismork 7,07-7,39 8,56-8,78
BMI 27,1 27,7
Medalaldur 58,5 ara 59,3 ara
Hlutfall N 30,5% 69,5%
Hlutfall karla 58,3% 45,0%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

Adeins 1,9% segjast aldrei neyta seetinda. Mun fleiri segjast aldrei drekka seett gos, eda 37,7%.
3,8% segjast drekka pad daglega og 0,8% oftar en einu sinni & dag.

Konur og eldra félk drekka marktaekt sjaldnar seett gos asamt peim sem eru med haskoélaprof,
bla i eigin hasnaedi og i strjalbyli samkvaemt fidlpattagreiningu. Peir sem drekka oftar seett gos

eru marktaekt oliklegri til ad fylgja rddleggingum um seetindi i heild sinni, reykingar, morgunmat,
avexti og greenmeti, svefn og skyndibita.

Samkvaemt fjdlpattagreiningu & bakgrunnsbreytum eru peir sem neyta oftar seetinda liklegri til
ao vera karlkyns, yngri og med likamspyngdarstudul undir 30.

Peir sem borda oftar saetindi eru liklegri til ad vera yngri, karlkyns og fylgja radleggingum um

mjolkurvorur. Peir eru 6liklegri til ad fylgja radleggingum um skyndibita, greenmeti og avexti, kjot
og svefn.

81



Skyndibiti
beir sem fylgja radleggingum um skyndibita fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad meédaltali en peir sem

gera pad ekki. Pegar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 17,1% af
breytileika i lifsstil.

beir sem fylgja radleggingum um skyndibita eru liklegri til pess ad vera eldri, léttari og
kvenkyns. Samkvaemt fjélpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um saetindi, graenmeti og
avexti og kjot.
Tafla 27 Samband pess ad fylgja radleggingum um skyndibita vid fjolda lifsstilsbreyta,
mismun & fjolda lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad fylgja

radleggingum um skyndibita & fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i
hvorum hépi asamt medalaldri og —likamspyngdarstudli

Skyndibiti Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,8 10 2,2 0,127 0,171
Oryggismork 7,73-7,93 9,78-10,16
BMI 27,6 27,3

Medalaldur 56,3 ara 67,8 ara
Hlutfall N 73,7% 26,3%
Hlutfall karla 50,2% 44,5%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni
26,3% segjast aldrei borda skyndibita, 11% einu sinni i viku og 0,1% daglega.

Peir sem borda oftar skyndibita eru markteekt liklegri til ad vera yngri, karlkyns, bda i péttbyli,
vera atvinnulausir, med BMI yfir 30 og medaltekjur eda meira. Peir eru Oliklegri til ad vera med

haskélaprof og bua i eigin hisnaedi samkvaemt fjdlpattagreiningu & bakgrunnsbreytum.

Peir sem borda oftar skyndibita eru liklegri til ad vera yngri og karlkyns. Peir eru 6liklegri til ad

fylgja rddleggingum um seetindi, lysi, greenmeti og avexti, morgunkorn og fisk.
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Lysi

beir sem fylgja rddleggingum um lysi fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem gera
pad ekki. begar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 23% af breytileika i
lifsstil.

beir sem fylgja radleggingum um lysi eru liklegri til pess ad vera eldri, Iéttari og kvenkyns.
Samkvaemt fidlpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um morgunmat, graenmeti og avexti
og grof braud.
Tafla 28 Samband pess ad fylgja radleggingum um lysi vid fjélda lifsstilsbreyta, mismun a
fiolda lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad fylgja radleggingum

um lysi & fjdlda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hépi dsamt
medalaldri og —likamspyngdarstudli

Lysi Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,3 9,3 2 0,172 0,23
Oryggismork 7,19-7,43 9,13-9,37
BMI 28,0 27,0
Medalaldur 56,1 ars 62,5 ara
Hlutfall N 48,5% 51,5%
Hlutfall karla 50,4% 47,3%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

27,5% segjast aldrei taka lysi. beir sem eru a aldrinum 40-49 éara taka lysi ad medaltali 2,8

sinnum i viku & medan peir sem eru & aldrinum 70-79 ara taka pad 5,2 sinnum & viku.

Samveemt fjolpattagreiningu & bakgrunnsbhreytum eru peir sem taka oftar lysi liklegri til ad vera

eldri, kvenkyns, med BMI undir 30 og med haskdlaprof.

beir sem taka oftar lysi eru liklegri til ad vera eldri og fylgja radleggingum um morgunmat,

morgunkorn, greenmeti og avexti og groft braud.

Hrisgrjon, pasta og kartoflur
40,8% segjast borda hrisgrjén, pasta og kart6flur daglega en 0,8% oft & dag. 0,9% segjast aldrei

borda hrisgrjén, pasta eda kartoflur.

beir sem borda meira af hrisgrjonum, pasta og kartéflum eru liklegri til ad vera eldri.
Samkvaemt fjdlpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um groft braud, fisk, mjélkurvérur og

skyndibita. Peir fylgja sidur radleggingum um kjot og saetindi.

Samkvaemt fjdlpattagreiningu & bakgrunni eru peir liklegri til ad vera eldri og a eftirlaunum.

beir eru oliklegri til ad bua i péttbyli, vera 75% o6ryrkjar, bla i leiguhtisnaedi og vera atvinnulausir.
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4.3.2.2 Maltiodir

Morgunmatur

beir sem fylgja rddleggingum um morgunmat fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem
gera pad ekki. begar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 33% af breytileika i

lifsstil.

beir sem fylgja réadleggingum um morgunmat eru liklegri til pess ad vera eldri og kvenkyns.
Samkveemt fj6lpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um morgunkorn, reykingar, lysi,
groéft braud, avexti og greenmeti, mjolkurvorur, afengi, svefn og fisk.
Tafla 29 Samband pess ad fylgja radleggingum um morgunmat vid fjolda lifsstilsbreyta,
mismun & fjélda lifsstilsbreyta milli hdpa og skyringarhlutfall pess ad fylgja

radleggingum um morgunmat a fjélda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i
hvorum hépi dsamt medalaldri og -likamspyngdarstudli

Morgunmatur Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 5,7 8,8 3,1 0,272 0,33
Oryggismork 5,47-5,83  8,72-8,90
BMI 27,7 27,5
Medalaldur 55,5 ara 60,3 ara
Hlutfall N 17,2% 82,8%
Hlutfall karla 60,5% 45,8%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

beir sem borda oftar morgunmat eru markteekt eldri, liklegri til ad vera kvenkyns, meod
haskélaprof og bua i eigin hasnaedi. beir eru dliklegri til ad vera 75% oryrkjar samkvaemt

fidlpattagreiningu a bakgrunni.

peir sem borda oftar morgunmat eru liklegri til ad vera eldri og kvenkyns og fylgja
radleggingum um morgunkorn, reykingar, groft braud, lysi, fisk, mjolkurvorur, afengi, greenmeti og
avexti, svefn og seetindi samkvaemt fjdlpattagreiningu.
Fjoldi maltioa
Peir sem borda fleiri maltidir & dag eru liklegri til ad vera yngri og kvenskyns. Peir eru 6liklegri til

ao bua i leiguhGsnaedi og vera 75% oOryrkjar samkveemt fjdlpattagreiningu a bakgrunni.

beir sem borda fleiri maltidir eru liklegri til ad vera yngri og kvenkyns og eru liklegri til ad fylgja
radleggingum um morgunmat, avexti og greenmeti, groft braud, fisk, morgunkorn, reykingar,

mjolkurvorur og svefn. beir fylgja sidur radleggingum um seetindi.
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4.3.2.3 Reykingar og afengi

Reykingar

beir sem fylgja radleggingum um reykingar fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem
gera pad ekki. Pegar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 23,2% af
breytileika i lifsstil.

beir sem fylgja radleggingum um reykingar eru liklegri til pess ad vera eldri og med haerri
likamspyngdarstudul. Samkveemt fjdlpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um
morgunmat, afengi, greenmeti og avexti, morgunkorn og seetindi. Peir fylgja sidur radleggingum
um mjolkurvorur.
Tafla 30 Samband pess ad fylgja radleggingum um reykingar vio fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun & fjélda lifsstilsbreyta milli hdpa og skyringarhlutfall pess ad fylgja

radleggingum um reykingar & fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i
hvorum hépi asamt medalaldri og —likamspyngdarstudli

Reykingar Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 6,6 8,7 2,1 0,146 0,232
Oryggismork 6,36-6,74 8,61-8,81
BMI 26,6 27,8
Medalaldur 56,6 ara 60,1 ars
Hlutfall N 21,8% 78,2%
Hlutfall karla 45,3% 49,4%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
*|eiorétt fyrir aldri og kyni

beir sem reykja oftar eru marktaekt liklegri til ad vera yngri, med likamspyngdarstudul undir 30,
75% oryrkjar, bda i leiguhtsnaedi og med tekjur undir medallagi. beir eru 6liklegri til ad vera med
haskélaprof og bua i eigin hisnaedi.

beir sem reykja oftar eru liklegri til ad vera yngri og kvenkyns og fylgja rddleggingum um groft
braud. Peir eru dliklegri til ad fylgja radleggingum um morgunmat, afengi, greenmeti og avexti og
hreyfingu.
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Afengi
beir sem fylgja radleggingum um afengi fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem gera
pad ekki. begar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 20,9% af breytileika i
lifsstil.

beir sem fylgja radleggingum um afengi eru liklegri til pess ad vera eldri og med laegri
likamspyngdarstudoul. Samkvaemt fidlpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um reykingar,
morgunmat, groft braud og mjolkurvorur.
Tafla 31 Samband pess ad fylgja radleggingum um afengi vio fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun & fjolda lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad fylgja

radleggingum um afengi a fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall artaks og karla i hvorum
hépi asamt medalaldri og —likamspyngdarstudli

Afengi Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R’ leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,1 8,9 1,8 0,128 0,209
Oryggismérk 6,95-7,25 8,74-8,96
BMI 27,7 27,3
Medalaldur 55,5 ara 59,7 ara
Hlutfall N 34,6% 65,4%
Hlutfall karla 49,0% 50,6%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35
* |eidrétt fyrir aldri og kyni
beir sem drekka meira a ari/dag eru liklegri til ad vera yngri, karlkyns, med medaltekjur eda

meira, haskolaprof, bua i péttbyli og i leiguhiisnaedi samkveemt fjdlpattagreiningu & bakgrunni.

peir sem drekka meira & &ri/dag eru liklegri til ad vera karlkyns og fylgja radleggingum um
saetindi. Peir eru 6liklegri til ad fylgja radleggingum um reykingar, morgunkorn og skyndibita.

beir sem drekka meira i hvert sinn eru liklegri til ad vera yngri og karlkyns. Peir eru 6liklegri til

ao bua i eigin hasnaedi og vera med haskolapréf samkveemt fidlpattagreiningu a bakgrunni.

beir sem drekka meira i hvert sinn eru liklegri til ad vera yngri, karlkyns og fylgja
radleggingum um lysi. Peir eru O6liklegri til ad fylgja rddleggingum um reykingar og morgunmat
samkveemt fjdlpattagreiningu.
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4.3.2.4 Hreyfing
beir sem fylgja radleggingum um hreyfingu fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem

gera pad ekki. begar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 21,6% af
breytileika i lifsstil.

beir sem fylgja rddleggingum um hreyfingu eru liklegri til pess ad vera yngri og med laegri
likamspyngdarstudul. Samkveemt fjdlpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um graenmeti
og avexti, seetindi og groéft braud.
Tafla 32 Samband pess ad fylgja radleggingum um hreyfingu vid fjdlda lifsstilsbreyta,
mismun & fjolda lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad fylgja

radleggingum um hreyfingu a fjélda lifsstilsbreyta. Hlutfall artaks og karla i
hvorum hépi dsamt medalaldri og -likamspyngdarstudli

Hreyfing Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,4 8,8 1,4 0,094 0,216
Oryggismork 7,23-7,51 8,71-8,95
BMI 28,3 27,0
Medalaldur 59,2 ara 57,3 ara
Hlutfall N 41,9% 58,1%
Hlutfall karla 51,0% 48,2%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3t>2,35

*leidrétt fyrir aldri og kyni
beir sem hreyfa sig samtals meira a dag eru liklegri til ad vera karlkyns, yngri og fylgja
radleggingum um mjélkurvérur samkveemt fjélpattagreiningu.

beir sem hreyfa sig samtals meira & dag eru liklegri til ad vera karlkyns en dliklegri til ad vera
a eftirlaunum, med haskoélapréf, med BMI yfir 30, bua i péttbyli, vera atvinnulaus og eldri
samkveemt fjélpattagreiningu a bakgrunni.
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Erfid hreyfing
pad er neikvaett samband milli erfidrar hreyfingu og aldurs.
beir sem stunda frekar erfida hreyfingu eru liklegri til ad vera yngri og karlkyns. Ppeir eru

Oliklegri til ad bua i péttbyli og vera med BMI yfir 30 samkvaemt fjélpattagreiningu a bakgrunni.

beir sem stunda frekar erfida hreyfingu eru liklegri til ad vera yngri, karlkyns og fylgja
radleggingum um skyndibita og reykingar.

Erfid hreyfingi aé medaltali a dag eftir aldri
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Mynd 22 Samband aldurs og hversu lengi a dag félk stundar erfida hreyfingu med 95%
oryggismorkum
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Midlungserfid hreyfing
beir sem stunda frekar medalerfida hreyfingu eru oliklegri til ad vera med haskoélaprof, vera a

eftirlaunum, bda i péttbyli og vera med BMI 30 eda haerra.

Ekki var nein fylgni vid midlungserfida hreyfingu og lifsstilsbreytur eftir ad tekid var tillit til kyns

og aldurs.

Midlungserfid hreyfing ad medaltali 4 dag eftir aldri
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Mynd 23 Samband aldurs og hversu lengi a dag f6lk stundar medalerfida hreyfingu med
95% 6ryggismorkum
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Ganga
beir sem ganga meira eru liklegri til ad vera karlkyns en oliklegri til ad vera 75% oryrkjar, a
eftirlaunum, med BMI 30 eda heerra og med haskolaprof samkveemt fjdlpattagreiningu a
bakgrunni.

beir sem ganga meira eru liklegri til ad vera karlkyns og 6liklegri til ad fylgja radleggingum um

afengi samkvaemt fjélpattagreiningu.

Minutur adé medaltali a dag i géngu eftir aldri
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Mynd 24 Samband aldurs og gongutima & dag med 95% 6ryggismorkum
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Heildarhreyfing

Heildarhreyfing er ad mestu leyti st sama milli allra aldursh6pa nema pess elsta, 70-79 ara. beir
sem eru & aldrinum 60-69 &ra og eru komnir & eftirlaun hreyfa sig ad medaltali 58 minatur & dag
(11 min) midad vid pa sem eru ekki komnir & eftirlaun sem hreyfa sig 75 minatur & dag ad
medaltali (+9,3 min). Munurinn er ekki marktaekur.

Samanlégd hreyfing a dag midad vid aldur
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Mynd 25 Samband aldurs og heildar hreyfingar 4 dag med 95% 6ryggismorkum

Pad er markteekur munur & BMI og hreyfingu. begar BMI er skipt nidur i flokka kemur i lj6s ad
ekki fer ad draga ar hreyfingu fyrr en pad er komid yfir 30. Pbegar BMI er komid yfir 30 dregur
marktaekt Ur gdngu og erfidri hreyfingu en midlungserfid hreyfing breytist ekki marktaekt.

Samanlégd hreyfing a dag miéad vié BMI
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Mynd 26 Samband hreyfingar og likamspyngdarstuduls med 95% 6ryggismérkum
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Peir sem eru & aldrinum 40-59 ara og eru med BMI 30 eda heerra hreyfa sig marktaekt minna en
peir sem eru med BMI undir 30, eda 58 minatur (8,52 min) & moéti 84 minGtum (£7,04 min) ad

medaltali.

Hreyfigeta
beir sem eiga audvelt med gang fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem gera pad
ekki. begar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 13,3% af breytileika i lifsstil.

beir sem eiga audvelt med gang eru liklegri til pess ad vera yngri og med leegri
likamspyngdarstudul. Samkveemt fjélpattagreiningu fylgja peir frekar rddleggingum um svefn,
hreyfingu, lysi, reykingar og afengi.
Tafla 33 Samband pess ad eiga audvelt med gang vid fjélda lifsstilsbreyta, mismun a
fidlda lifsstilsbreyta milli hépa og skyringarhlutfall pess ad eiga audvelt med

gang &fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall irtaks og karla i hvorum hopi dsamt
medalaldri og -likamspyngdarstudli

Audvelt med gang Mismunur Skyringarhlutfall

Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,9 8,3 0,4 0,003 0,133
Oryggismork 7,61-8,15 8,19-8,39
BMI 29,8 27,1
Medalaldur 65,94ara 58,3 ara
Hlutfall N 16,2% 83,8%
Hlutfall karla 48,40% 47,10%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3 t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

beir sem eru & aldrinum 70-79 ara og eiga erfitt med gang hreyfa sig markteekt minna en peir
sem eiga audvelt med gang, eda 36 (+10,87) mindtur & dag a moti 64 (x7,53) minatum ad
medaltali.

Samkvaemt fjdlpattagreiningu & bakgrunni eru peir sem eiga erfitt med gang liklegri til pess ad

vera 75% Oryrkjar, eldri, med BMI yfir 30, tekjur undir medallagi og bla i strjalbyli.

beir sem sofa 10 klst. eda lengur ad jafnadi hreyfa sig marktaekt minna en adrir.
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Kyrrseta

Settimi og samanlégd hreyfing & dag eru andsteedar breytur.

Samanlogd hreyfing a dag midad vid settima
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Mynd 27 Samanldgd hreyfing a dag eftir settima med 95% 6ryggismorkum
pad er neikvaed fylgni milli settima og fjolda lifsstilsbreyta sem fylgt er. Pegar tekid er tillit til kyns
og aldurs skyra pessar prjar breytur 11,8% af breytileika i lifsstil. beir sem sitja meira fylgja siour
radleggingum vardandi hreyfingu, skyndibita og groft braud.

Peir sem sitja meira eru markteekt liklegri til ad vera kvenkyns, med haskolaprof, baa i péttbyli,
med medaltekjur i/yfir medallagi, vera 75% o&ryrkjar, med BMI yfir 30 og bua i leiguhisnaedi

samkveemt fjélpattagreiningu.

Pad er mikill & munur & settima og pvi hvort folk sé i kyrrsetu starfi eda ekki medal peirra sem
eru i vinnu. Peir sem sinna kyrrsetu starfi sitja ad medaltali 8,3 kist. & dag (0,19 min) & medan
peir sem eru ekki i kyrrsetustarfi sitja ad medaltali 4,3 klst. & dag (£0,11 min). Peir sem eru ekki i

vinnu sitja ad medaltali 5,5 klst. & dag (x0,17).

beir sem eru i kyrrsetustarfi hreyfa sig ad medaltali i 45,8 minatur & dag (£3,35 min) a medan
peir sem eru ekki i kyrrsetustarfi hreyfa sig ad medaltali 104,2 minatur & dag (7,86 min). beir

sem eru ekki i vinnu hreyfa sig ad medaltali 48,8 minutur & dag.

pad er hvorki munur a likamspyngdarstudli peirra sem eru i kyrrsetustarfi né fjolda

lifsstilsbreyta sem fylgt er midad vio pa sem eru ekki i kyrrsetustarfi.

beir sem eru i kyrrsetustarfi eru liklegri til ad fylgja rddleggingum um kjét og greenmeti og
avexti en eru Oliklegri til ad fylgja rddleggingum um hreyfingu og gréft braud samkveemt

fidlpattagreiningu.
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beir sem eru i kyrrsetustarfi eru liklegri til ad vera kvenkyns, med likamspyngdarstudul um
eda yfir medallagi, tekjur yfir medallagi, med haskoélaproéf, bla i péttbyli og vera a eftirlaunum
samkvaemt fjdlpattagreiningu & bakgrunni.
Sjénvarp
beir sem horfa lengur & sjonvarp fylgja faerri lifsstilsbreytum en peir sem horfa minna & sjonvarp.
beir eru einnig liklegri til ad vera karlkyns og eldri. Skyringarhlutfallid er 12%.

beir sem horfa lengur & sjonvarp eru liklegri til ad vera eldri og fylgja sidur radleggingum um

afengi, kjot, saetindi, greenmeti og avexti og fisk samkvaemt fjdlpattagreiningu.

beir sem horfa meira & sjonvarp eru marktaekt liklegri til ad vera atvinnulausir, bda i péttbyli,

vera 75% oryrkjar og & eftirlaunum samkvaemt fjdlpattagreiningu.

Jakveed fylgni er milli settima og tima sem horft er & sjonvarp og neikvaed fylgni er milli tima

sem horft er & sjénvarp og samanlagdrar hreyfingar.

Samband settima a dag og tima sem horft er a sjonvarp a viku
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Mynd 28 Samband settima og tima sem horft er a sjonvarp med 95% 6ryggismoérkum

Tolvur
Jakveed fylgi er milli settima og télvunotkunar i fritima. Hinsvegar er ekki markteek neikvaed fylgni
milli télvunotkunar i fritima og hreyfingar en visbendingar eru um ad svo geti verid. p=0,032,
t=2,151, df 3.

Neikvaed fylgni er milli tolvunotkunar i fritima og fjdlda lifsstilsbreyta sem fylgt er.
Skyringarhlutfallid er 11%.

Peir sem nota télvur meira i fritima sinum eru liklegri til ad vera yngri, karlkyns og med heerri

likamspyngdarstudul.
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Peir sem nota télvur meira i fritima sinum eru liklegri til ad vera karlkyns og eru liklegri til ad
fylgja radleggingum um greenmeti og avexti. beir eru 6éliklegri til ad fylgja radleggingum um
morgunmat, hreyfingu, svefn og skyndibita.

beir sem eyda meiri i vid tdlvu i fritima eru markteekt yngri, karlkyns, 75% oryrkjar, med
haskélaprof, bla i leiguhtsneaedi, med BMI yfir 30, a eftilaunum og meéd tekjur i eda yfir medallagi
samkvaemt fjlpattagreiningu.

Svefn
beir sem fylgja radleggingum um svefn fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem gera
pad ekki. Pegar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 18,2% af breytileika i
lifsstil.

beir sem fylgja radleggingum um svefn eru liklegri til pess ad vera med laegri
likamspyngdarstudul. Pad eru einnig visbendingar um ad peir séu yngri p= 0,04, t=2,10.
Samkvaemt fjolpattagreiningu fylgja peir frekar radleggingum um greenmeti og avexti og

morgunmat.
Tafla 34 Samband pess ad fylgja radleggingum um svefn vid fjdlda lifsstilsbreyta, mismun
a fjolda lifsstilsbreyta milli hépa og skyringarhlutfall pess ad fylgja radleggingum

um svefn afjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hépi asamt
medalaldri og —likamspyngdarstudli

Svefn Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R*leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 7,3 8,3 1 0,068 0,182
Oryggismork 7,17-7,46  8,53-8,75
BMI 27,9 27,3
Medalaldur 59,9 ara 59,1 ars
Hlutfall N 31,7% 68,3%
Hlutfall karla 49,8% 47,7%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3 t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni
beir sem sofa meira eru marktaekt liklegri til ad vera & eftirlaunum, 75% 06ryrkjar og kvenkyns

samkvaemt fjdlpattagreiningu & bakgrunni.

beir sofa meira eru liklegri til ad vera kvenkyns og fylgja rddleggingum um skyndibita og
mjolkurvorur. bPeir eru Oliklegri til ad fylgja radleggingum um hreyfingu samkvaemt

fjlpattagreiningu.

Ekki er markteekur munur & svefntima og aldri fyrr en eftir 70 ara aldur. Peir sem eru 70-79

ara sofa marktaekt meira en peir sem eru yngri.

95



Viohorf
Reyna ad borda hollan mat
beir sem reyna ad borda hollan mat fylgja fleiri lifsstilsbreytum ad medaltali en peir sem gera pad

ekki. begar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 17,4% af breytileika i lifsstil.

Peir sem reyna ad borda hollan mat eru liklegri til pess ad vera eldri, kvenkyns, med laegri
likamspyngdarstudul og haskélaprof. Samkveemt fjdlpattagreiningu fylgja peir frekar
radleggingum um greenmeti og avexti, morgunmat, lysi, saetindi, hreyfingu, kj6t, afengi,
morgunkorn og svefn.

Tafla 35 Samband pess ad reyna ad borda hollan mat vid fjélda lifsstilsbreyta, mismun a
fiolda lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall pess ad reyna ad borda hollan

mat & fjolda lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hépi asamt
medalaldri og -likamspyngdarstudli

Reynir ad borda hollan mat Mismunur  Skyringarhlutfall

Nei Ja R>  R’leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 6,9 8,6 1,7 0,078 0,174
Oryggismork 6,64-7,08 8,45-8,65
BMI 28,6 27,3
Medalaldur 57,8 4ra 59,7 ara
Hlutfall N 18,5% 81,5%
Hlutfall karla 66,9% 44,1%

Marktaekur munur milli breyta p <0,05 df 3 t>2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

Fjéldi lifsstilsbreyta eftir vidhorfi til matarzedis

10,001

9,00

8,00 L

7,00 I

7

5,00

Fjoldi lifsstilsbreyta

4,00 " | - T T - T " T
A mjog vel vid A frekar vel vid Hvorki né A frekar illa vid A mjog illa vid
um mig um mig um mig um mig

Vidhorf til mataradis - Eg reyni ad borda hollan mat
Oryggismairk: 95% Cl

Mynd 29 Fjoldi lifsstilsbreyta sem fylgt er ad medaltali ut fra vidhorfi til mataraedis med
95% 6ryggismorkum

96




Satt vidé pyngd

Peir sem eru sattir vid pyngd sina fylgja fleiri lifsstilsbreytum en peir sem eru ekki sattir vid pyngd

sina. begar tekid er tillit til kyns og aldurs skyra pessar prjar breytur 12,8% af breytileika i lifsstil.
Peir sem eru sattir vido pyngd sina fylgja frekar radleggingum um lysi, hreyfingu, afengi, svefn,

skyndibita og morgunkorn. Peir fylgja sidur radleggingum um reykingar.

Peir sem eru sattir vid pyngd sina eru med leegri likamspyngdarstudul, haerri medalaldur og
liklegri til pess ad vera karlkyns.
Tafla 36 Samband pess ad vera sattur vid pyngd sina vid fjdlda lifsstilsbreyta, mismun &

fidlda lifsstilsbreyta milli h6pa og skyringarhlutfall likamspyngdarstuduls a fjélda
lifsstilsbreyta. Hlutfall Grtaks og karla i hvorum hép asamt medalaldri og —

likamspyngdarstudli
Satt vid pyngd Mismunur Skyringarhlutfall
Nei Ja R R%leidrétt*
Fjoldi lifsstilsbreyta 8,0 8,6 0,6 0,018 0,128
Oryggismork 7,83-8,09 8,45-8,74
BMI 29,54 24,87
Medalaldur 58,6 ara 60,6 ara
Hlutfall N 56,4% 43,6%
Hlutfall karla 43,7% 54,0%

Marktzekur munur milli breyta p <0,05 df 3t >2,35
*|eidrétt fyrir aldri og kyni

bpad er neikvaed fylgni milli likamspyngdarstuduls og pess ad vera sattur vio pyngd sina. pad er
jakveed fylgni milli likamspyngdarstuduls og pess ad hafa reynt ad létta sig & sidasta ari &samt
fiolda kiléa sem folk telur sig purfa ad missa.

Tafla 37 Hlutfall peirra sem eru séttir vio pyngd sina og peirra sem hafa reynt ad létta sig a
sidasta ari &samt fjolda kil6a sem folk telur sig purfa ad missa ad medaltali

BMI kg/m?
<25 25-29,9 30-34,9 235

Satt vid pyngd 78,9% 39,2% 7,3% 6,4%
Hefur reynt ad |étta

N 21,5% 49,7% 66,9% 77,5%
sigasl. ari
Fjoldi k fad

joldikg sem parfag 5kg 11,5 kg 16 kg

|éttast ad medaltali
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Samantekt

| fyrsta hluta rannséknarinnar var skodadur bakgrunnur peirra sem eru med sykursyki og borinn
saman vid bakgrunn peirra sem eru ekki med sykursyki. [ ljos kom ad peir sem eru med
sykursyki eru eldri, med heerri likamspyngdarstudul og almennt verri félagslega stdou en baedi

peir sem eru med haprysting og adrir.

i 63rum hluta rannséknarinnar var borinn saman lifstill peirra sem eru med sykursyki og peirra
sem ekki eru med sykursyki. | ljos kom ad ekki er marktsekur munur & fiélda lifsstilsbreyta sem
rannséknarhoparnir fylgja. begar lifstilsbreyturnar eru skodadar nanar kemur i ljés ad peir sem
eru med sykursyki fylgja frekar radleggingum um saetindi og neyta sidur matvara sem eru rikar af
finunnum kolvetnum. Peir fylgja sidur radleggingum um hreyfingu og taka sjaldnar lysi. Peir sem
eru med sykursyki eiga erfidara med gang og sitjia meira en hvort tveggja skyrist af heerri
likamspyngdarstudli.

| pridja hluta rannséknarinnar var fyrst skodad var hvada breytur hafa haesta skyringarhlutfallid
vid fjdlda lifsstilsbreyta. Aldur einn og sér hefur langhaesta skyringarhlutfallid 10,2%. Eftir ad
tekid er ftillit tii kyns og aldurs var breytan ,reynir ad borda hollan mat® med lang haesta
skyringarhlutfalli® 17,4% og naest & eftir kom breytan ,audvelt med gang* med 13,3%
skyringarhlutfall. Af bakgrunnsbreytunum voru breyturnar ,haskdlapréf‘ og ,75% oryrki“ heestar
med 13% skyringarhlutfall. Breytan ,péttbyli var med lsegsta skyringarhlutfalli® 11,3% og
breytan ,eftirlaun® fylgdi fast & eftir med 11,4% skyringarhlutfall. Ekki er haegt ad bera saman
skyringahlutfall fyrrgreindra breyta og lifsstilsbreytanna par sem lifsstilsbreyturnar fela allar i sér
eina af heildar lifsstilsbreytunum. Af lifsstilsbreytunum var breytan ,bordéar morgunmat® med
haesta skyringarhlutfalli® 33% eftir ad tekid var tilliti til kyns og aldurs. Breytan ,skyndibiti“ var
med laegsta skyringarhlutfallid 17%.

Ad lokum voru skodud ahrif allra breytanna a lifsstil 6had sjukdémum i von um ad greina par
eitthvad mynstur. [ lj6s kom ad bakgrunnsbreyturnar aldur, kyn og likamspyngdarstudull hafa
mikil ahrif & lifsstil asamt stéttarstoou. Heegt er ad greina akvedid mynstur i lifsstil Gt fra
stéttarstoou. Allar lifsstilsbreyturnar tengjast 6drum lifsstilsbreytum & flkinn héatt en ekki er haegt
ad greina akvedid mynstur i pvi.

Peir sem eru eldri eru almennt med betri lifsstil en peir sem eru yngri. Peir sem eru eldri fylgja
sidur radleggingum um graenmeti og avexti og hreyfingu. Konur eru almennt med betri lifsstil en
karlar en peer fylgja sidur radleggingum um mjélkurvorur, fisk og reykingar. beir sem eru med
likamspyngdarstudul 30 eda yfir eru almennt med verri lifsstil en peir sem eru undir 30 i
likamspyngdarstudli. beir sem eru med likamspyngdarstudul 30 eda heerri fylgja sidur

radleggingum um lysi, hreyfingu, skyndibita og afengi.

beir sem hafa verri félagslega stédu eru einnig med verri lifsstil en adrir. Ppeir sem eru ekki

med haskélamenntun og bla ekki i eigin hisnaedi eiga pad sameiginlegt ad fylgja sidur breytum
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um reykingar, afengi og svefn. beir sem eru atvinnulausir og dryrkjar eiga pad sameiginlegt ad

fylgja sidur radleggingum um hreyfingu, reykingar og svefn.

beir sem borda oftar greenmeti og avexti eru med betri stéttarstddu en peir sem borda pad
sjaldnar asamt peim sem borda oftar morgunmat, reykja sjaldnar og borda oftar hrisgrjon, pasta
og kartoflur. Peir sem borda oftar hrisgrjon, pasta og kartoflur eru marktaekt eldri og liklegri til ad

vera & eftirlaunum.

pad var ekki markteekur munur a likamspyngdarstudli peirra sem fylgja radleggingum um
kjotneyslu og peirra sem gera pad ekki. Hinsvegar er jakvaed fylgni milli pess ad borda oftar kjot

og likamspyngdarstuduls.

Peir sem eru med haskoélaprof drekka meira af afengi & dag/ari en drekka minna af afengi i
hvert skipti sem peir drekka. Pad var engin fylgni milli rAdlagdrar lagmarks hreyfingar og pess ad
vera med haskolaprof, en pegar timi i hreyfingu & viku var skodadur kemur i ljos ad neikveed
fylgni var & milli pess ad vera med haskolaprof og allar tegundar af hreyfingu & viku fyrir utan
erfida hreyfingu. Munurinn er markteekur p6 ad tekid sé tillit til haerra hlutfalls haskélamenntadra i

kyrrsetustarfi.

Peir sem eru a aldrinum 70-79 ara hreyfa sig minna en peir sem eru yngri &samt peim sem
eru med likamspyngdarstudul um og yfir 30. Neikveed fylgni er & milli settima og hreyfingar. beer
fylgibreytur sem hafa ahrif 4 settima eru kyrrsetustarf, timi sem horft er & sjénvarp 4 viku dsamt

tima i toélvunotkun i fritima.

Laun hafa ekki beint samband vid lifsstil heldur virdast frekar endurspegla starfsheiti sem hafa

sterkt samband vid lifsstil, sérstaklega i yngri aldurshépunum.
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5 Umreeda og alyktanir

beir sem eru med sykursyki eru eldri, med heerri likamspyngdarstudul og verri stéttarstéou en
badir viomidunarhoéparnir. bratt fyrir pad eru peir ekki med verri lifsstil en peir eins og buast
maetti vid midad vid rannsOknir annara & sambandi stéttarstédu og lifsstil. beir sem eru med
sykursyki eru liklegri til ad fylgja radleggingum um saetindi og neyta sidur matvara sem eru rikar
af finunnum kolvetnum. Peir fylgja sidur radleggingum um hreyfingu og taka sjaldnar lysi. betta
bendir til pess ad peir sem eru med sykursyki hafi breytt hegdun sinni vid eda eftir greiningu, en
pad er vitad ad haegt er ad hafa ahrif a lifsstil med freedslu og hvatningu (International Diabetes
Federation, 2009). Peir sem eru med sykursyki eiga erfidara med gang og sitja meira en hvort
tveggja skyrist af haerri likamspyngdarstudli. Pad er pvi rokrétt ad peir eigi erfidara med ad

breyta hreyfingu sinni heldur en ad breyta matarsedinu.

SU bakgrunnsbreyta sem hefur heesta skyringarhlutfallid a fiélda lifsstilsbreyta sem fylgt er aldur.
pratt fyrir mjog itarlega leit i heimildum fannst ekkert um petta samband. Pad er pvi ekki vitad
hvort ad petta sér sérteekt fyrirbaeri hér & islandi, hvort enginn hafi séd pad vegna pess ad pad
virdist ad almennt séu lifsstilsbreyturnar ekki teknar saman i eina breytu eda hvort ekki hafi verid

minnst a pad sérstaklega i 6drum greinum vegna pess ad pad hafi ekki talist négu mikilveegt.

Ekki fundust neinar heimildir sem fjalla um ahrif pess ad folk reyni ad borda hollan mat a
mataraedi eda lifsstil i heild sinni en breytan ,reyni ad borda hollan mat®, eftir ad tekid var tillit til
kyns og aldurs, hafédi lang haesta skyringarhlutfallio eda 17%. Af bakgrunnsbreytunum voru
breyturnar ,haskolapréf* og ,75% Oryrki® med haesta skyringarhlutfallid 13%. Af
lifsstilsbreytunum var breytan ,bordar morgunmat® med lang heaesta skyringarhlutfallid, en &dur
hefur komid fram i rannséknum & mataraedi ad peir sem bordi morgunmat bordi almennt hollari
mat (Marangoni, et al., 2009; Timlin & Pereira, 2007).

Allar lifsstilsbreyturnar hoéféu flokin tengsl vid hvor adra og eru oft undir &hrifum ad
stéttarstoou. Pad bendir til pess ad allar tilraunir til pess ad breyta einni eda fleiri lifsstilsbreytu
geti haft &hrif & adrar breytur, til g6ds eda ills og jafnvel haft 6lik ahrif innan mismunandi
pj6ofélagshdpa. EKkki fundust neinar rannsoknir & dhrifum pess ad breyta einum peetti lifsstils a
almennan lifsstil.

5.1.1 Bakgrunnur sykursjukra midad vido ranns6knarhdpa

begar bakgrunnur peirra sem eru med sykursyki er skodadur kemur i ljés ad peir sem eru med
sykursyki eru eldri en badir vidmidunarhdparnir, sem er rokrétt par sem hlutfall peirra sem eru
med sykursyki haekkar med aldrinum, er um 2% hja yngsta aldurshépnum og teep 11% hja elsta
aldurshépnum. Pbeir eru einnig med haerri likamspyngdarstudul en badir vidmidunarhdparnir en
offita, eda likamspyngdarstudull um eda yfir 30 er einn helsti dhaettupattu sykursyki af tegund 2
(WHO/Europe, 2007b) samanber Mynd 12.

Félagsleg stada peirra sem eru med sykursyki er almennt verri en beggja viomidunarhépanna
sem endurspeglast i leegri tekjum einstaklinga, laegri tekjum heimilis, heerra hlutfalli 6ryrkja, haerra

hlutfalli sem byr i leiguhGsnaedi og leegra hlutfalli sem byr i eigin hdsneedi. bessi nidurstada er i
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takt vid erlendar rannséknir & stéttarstoou sykursjukra (Drewnowski, 2009) og innlendar
rannséknir & sambandi almenns heilsufars og stéttarstdou (Gunnarsdottir, 2005). beir sem eru
med sykursyki eru einnig med heerri likamspyngdarstudul ad medaltali og haerra hlutfall f6lks sem
pjaist af offitu, eda likamspyngdarstudul 30 eda yfir, en rannséknir syna ad offita sé einn steersti
aheettupattur sykursyki af tegund 2.

bPegar haprystingshopurinn er skodadur kemur i lj6s ad enginn munur er & stéttarstdou peirra
midad vid vidmidunarhépinn (Tafla 2), fyrir utan haerra hiutfall 75% Ooryrkja. beir eru med

markteekt haerri likamspyngdarstudul, pé marktaekt laegri en peir sem eru med sykursyki.

petta bendir til pess ad eitthvad sé 6druvisi vid pa einstaklinga sem eru med sykursyki.
Hugsanlega hafa peir att vid almennt verra heilsufar ad strida fra upphafi sem hafi dregio ar
samkeppnisheefi peirra & vinnumarkadnum og studlad ad verri stéttarstodu. Hugsanlega hafa peir
haft verri stéttarstodu fra upphafi og pa hefur sa lifsstill sem pykir edlilegur i peirra pjodfélagshopi
att patt i ad studla ad heerri tidni af sykursyki. Einungis framvirkar, langvinnar hdprannséknir geta
att moguleika & ad svara pessari spurningu. Mynd 19 og Mynd 20 syna hversu mikil ahrif
starfsheiti hefur a fjolda lifsstilsbreyta sem fylgt er ad medaltali, sérstaklega hja yngri
aldurshépunum. bvi midur var ekki haegt ad greina pa sem eru med sykursyki nidur eftir

starfsheitum en hépurinn er of famennur til ad fa markteekar nidurstédur.

5.1.2 Lifsstill sykursjukra midad vid rannsdknarhépa

I lj6si pess ad stéttarstada sykursjikra & Islandi er markteekt verri en beggja vidmidunarhépanna
og baedi erlendar og innlendar rannséknir benda til pess ad jakveed fylgni sé a milli stéttarstoou
og lifsstils (Drewnowski, 2009; Gunnarsdéttir, 2005) pa veeri rokrétt ad lifsstill islendinga med
sykursyki sé verri en vidmidunarhopanna, en svo er ekki raunin. Enginn munur var & fjolda
lifsstilsbreyta sem fylgt var milli hdpa eftir ad leidrétt var fyrir kyni og aldri. Naudsynlegt var ad
leidrétta fyrir pessum breytum vegna mismunar i aldri rannséknarhépanna og vegna sterkra
ahrifa aldurs og kyns & lifsstil eins og komid verdur betur ad sidar. En fjoldi lifsstilbreyta ad
medaltali segir ekki allt eins og sést vel pegar lifsstill er skodadur annarsvegar Ut fra hlutféllum
peirra sem fylgja radleggingum og medaltdlum. Pbaer radleggingar sem sykursjukir fylgja frekar
m.a. er neysla saetinda (Tafla 4) og er pad er stadfest pegar medalneysla saetinda er skodud
(Tafla 5). Kemur pa einnig fram ad peir borda sjaldnar hrisgrjén, pasta og kartoflur, en
hefébundid er ad hafa eitt af pvi sem medlaeti med heitum mat hér a landi, sem &
Nordurléndunum (Nordic Council of Ministers, 2005). Seaetindi, hrisgrjén, pasta og karttflur
innihalda hatt hlutfall af finunnum kolvetnum (Gisladéttir & borsdottir, 2004) og pvi er vaentanlega
engin tilviljun ad peir sem eru med sykursyki neyti minna af pessum vérum en adrir. Annarsvegar
radleggur freedsluefni fyrir sykursjuka héfsemi i neyslu pessara vara vegna pess hversu hratt paer
haekka blodsykur (Arseelsddttir, 2003; Gisladattir & Porsdottir, 2004) og hinsvegar geetu peir sem
eru med sykursyki fundid fyrir einkennum haekkads blodsykurs vid neyslu peirra og fordast peer
pess vegna. Til ad flaekja malid er neysla hrisgrjona, pasta og kartaflna tengd stéttarstoou en

peir sem eru med verri stéttarstodu borda sjaldnar hrisgrjén, pasta og kartoflur eins og kemur
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fram & bls. 83. Hinsvegar skyrdi haerra hlutfall 6ryrkja medal sykursjukra og heerra hlutfall peirra
sem bua i leiguhUsnaedi ekki pbennan mun.

baer radleggingar sem sykursjukir fylgja sidur eru lagmarks hreyfing & dag og neysla a lysi
(Tafla 4). Pegar medaltél eru skodud hreyfa peir sem eru med sykursyki sig styttra &4 dag ad
medaltali (Tafla 6) og taka sjaldnar lysi (Tafla 5). Haerri likamspyngdarstudull sykursjukra skyrir
minni medalneyslu a lysi, en eins og Tafla 28 synir eru peir sem taka ekki lysi med mun haerri
likamspyngdarsstudul en adrir. Rannsoknir benda til pess ad neikvaett samband sé & milli neyslu
a lysi og likamspyngdarstuduls (van Dam, et al., 2002), bélgusvérunar, sjdkddbmum sem tengjast
offitu og insulinspols 6had likamspyngdarstudli (Browning, 2003). bad er pvi hugsanlegt ad
minni taka lysis hafi att patt i heerri likamspyngdarstudli sykursjukra annarsvegar og aukinni
aheettu sykursyki af tegund 2. | ljési pess ad liklegt er ad peir sem eru med sykursyki hafi breytt
lifsstil sinum til batnadar & einhverjum timapunkti er ahugavert ad velta pvi fyrir sér hversvegna
peir taki sjaldnar lysi en viomidunarhéparnir. Radleggingar Lydheilsustodvar eru skyrar vardandi
toku a lysi en pegar freedsluefni fyrir sykursjuka sem er gefio Ut af Landspitalanum er skodad er
ekkert minnst & pad . Pad bendir til pess ad peir sem eru med sykursyki hafi fengid fraedslu um
lifsstil sem er sérhaefd fyrir sykursjuka en hafi einfaldlega ekki dregid ar neyslu einfaldra kolvetna
vegna likamlegra einkenna og épeeginda sem geta fylgt neyslu peirra. Pessi munur skyrir ad
hluta til einnig hversvegna lifsstill sykursjukra er tiltdlulega 6likur lifsstil peirra sem eru med

haprysting pratt fyrir ad um 80% peirra sem eru med sykursyki eru einnig med haprysting.

pegar hreyfingin er skodud sérstaklega kemur i lj6s ad peir sem eru med sykursyki hreyfa sig
styttra & dag i heildina asamt pvi ad eyda styttri tima i erfida hreyfingu (kafli 4.2.4). Ad auki eru
pbeir liklegri til ad eiga erfitt med gang 6had likamspyngdarstudli (bls. 54) en likamspyngdarstudull
um og Yfir 30 hefur baedi ahrif & heildartima i hreyfingu a dag (Mynd 26) auk hreyfigetu (Tafla 33).
Skert géngugeta sykursjukra skyrir styttri samanlagda hreyfingu & dag milli hépa. Ppratt fyrir pad
er ekki markteekur munur & peim tima sem peir eyda i géngu eda midlungserfida hreyfingu a dag.
Heerri settimi sykursjukra skyrist baedi af heerri likamspyngdarstudli og verri hreyfigetu (kafli
4.2.4.1). Meiri télvunotkun i fritima skyrist lika af heerri likamspyngdarstudli. Rannséknir benda
til pess ad hreyfing studli ad leegri likamspyngdarstudli, beeti sykurpol og studli ad betri
efnaskiptum sykurs dsamt pvi ad draga Ur likum pess ad fa sykursyki af tegund 2 (Chakravarthy,
et al., 2002; Holme, et al., 2007; D. E. Laaksonen, et al., 2005). Helstu fylgikvillar sykursyki eru
hjarta- og eedasjukdémar sem hafa ahrif & Gthald og pol, bl6oflaedi til fota og skyntruflana i
Gtlimum (Heimisdottir, et al., 2008; WHO, 2009) pad er pvi rokrétt ad peir séu liklegri til ad eiga
erfitt med gang og eigi erfidara med ad auka hreyfingu sina pratt fyrir freedslu, studning og
hvatningu. bad er pvi mikilvaegt ad peir sem sinna fraedslu og eftirfylgni vid sykursjuka taki tillit til
takmarkanna hvers og eins i hreyfingu og ad freedsluefni verdi préad sérstaklega med petta i
huga.

Teep 80% peirra sem eru med sykursyki eru einnig med haprysting sem er ahugavert i josi
pess hversu mikill munur er & bakgrunni og lifsstil peirra sem eru med héprysting eingbngu og

peirra sem eru med sykursyki eda sykursyki og haprysting hinsvegar. Haprystinghopurinn er
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med heerri likamspyngdarstudul en vidmidunarhdpurinn og liklegri til ad vera 75% oryrki en ad
00ru leyti eru peir med sbmu stéttarstoou. beir sem eru med haprysting fara frekar eftir
radleggingum um reykingar en sidur eftir rAdleggingum um afengi. S& munur er stadfestur pegar
medaltol eru skodud, en peir sem eru med haprysting drekka fleiri afenga drykki a4 dag en
viomidunarhopurinn. beir eru dsattari vid pyngd sina, eru liklegri til ad hafa reynt ad létta sig og

telja sig purfa ad missa fleiri kilé6 6had likamspyngdarstudli.

Misreemid i peim lifsstil sem sykursjukir segjast stunda midad vid stéttarstddu, Olikt
héprystingshépnum bendir til pess ad peir sem eru med sykursyki hafi breytt lifsstil sinum &
einhverjum timapunkti. Liklegast er ad vid greiningu hafi einhver freedsla att sér stad eda
vitundarvakning um mikilvaegi lifsstils. begar vidhorf er skodad kemur i ljos ad peir sem eru med
sykursyki hafa frekar reynt ad létta sig midad vido bada vidmidunarhdépa og telja sig purfa ad

missa fleiri kil6 6had likamspyngdarstudli sem stydur pa kenningu.

A medan likamspyngdarstudull vidmidunarhdpsins helst ad mestu 6breyttur med haekkandi
aldri eru visbendingar um ad likamspyngdarstudull peirra sem eru med greinda sykursyki og
haprysting leekki med aldrinum (Mynd 2) sem gaeti bent til pess ad peir hafi minnkad orkuinntéku
sina og/eda aukid hreyfingu. Mynd 11 synir ad hvorugur hépurinn hafi aukio heildarhreyfingu
sina en samkvaemt Mynd 8 er hugsanlegt ad peir sem eru med sykursyki hafi aukid erfida
hreyfingu. Mdguleg laekkun likamspyngdarstuduls geeti einnig verid birtingarmynd sjukdémanna,
en nokkrar framvirkar rannsoknir og pversnidsrannsoknir benda til pess ad hlutfall likamsfitu a
moti vodvamassa aukist almennt hja félki med aldrinum (Zamboni, et al., 2005). Pessi préun
virdist eiga sér stad p6 ad likamspyngdarstudull eldra félks standi i stad eda minnki jafnvel og
endurspeglast i steekkandi mittismali, jafnvel hja elstu aldurshopunum. bad er pvi hugsanlegt ad
medal eldri aldurshépanna séu peir sem voru med haesta likamspyngdarstudulinn i upphafi danir

eda fluttir & hjukrunarheimili og pvi ekki med i pessari rannsékn.

5.1.3 Lifsstill, bakgrunnur og fylgibreytur
| ljosi pess ad ekki virdist vera hefd fyrir pvi ad taka élikar heilsutengdar lifsstilsbreytur saman i
eina breytu liggja ekki a lausu upplysingar um hvada breytur hafa mestu ahrifin i lifsstil folks eda

hver pau eru.

Aldur

Bakgrunnsbreytan aldur er steersti ahrifapattur & lifsstil ein og sér, en skyringarhlutfall aldurs
eingdngu er 10%. begar 6llum patttakendunum i pessari rannsékn er skipt upp i aldurshopa sést
vel hversu sterkt petta samband er (Tafla 9). Hvorki er p6 haegt ad fullyrda ad lifsstill félks
breytist til batnadar med aldrinum né ad lifsstill hverrar kynslddar sé einfaldlega verri en peirrar
sem var a undan. Liklegt er um hvort tveggja sé ad reeda. Eins og rannsoknir & mataraedi og
hreyfingu syna glogglega hafa ordid miklar breytingar a mataraedi og hreyfingu landsmanna &
sidustu 20-30 arum. Sumar hverjar aeskilegar eins og aukin tdmstundahreyfing (B. bPérsson, et
al., 2009) og adrar midur eeskilegar eins og minni fiskneysla (Steingrimsda@ttir, et al., 2003). Eins

og adur hefur komid fram virdist petta samband vera érannsakad ad mestu leyti, nema pad sé
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sértaekt fyrir islendinga. Eina umfjéllunin sem kom naerri pessu efni var innan rannsokna i
heilsuhagfreedi sem byggja a heilsulikani Michael Grossman fra 1972 (Grossman, 1972) og
virdist mega skyra flestar nidurstddur Ur pessari rannsékn ut fra pvi sem veeri verdugt
rannsoknarverkefni fyrir heilsuhagfraedinga. Ekki verdur farid i kenningar hans i pessu verkefni
en samkvaemt peim er edlilegt ad folk beeti lifsstil sinn med aldrinum par sem heilsubyrgdir peirra
sem eru eldri eru minni en ungs félks og pvi parf eldra folk ad hafa meira fyrir pvi ad vidhalda
heilsu sinni en peir sem eru yngri. Hann skyrir muninn & lifsstil og stéttarstédu Gt fra pvi ad peir
sem leggi mikid & sig vid menntun meti framtidina meira heldur en peir sem mennta sig minna og
félk sem metur framtid sina meira er einnig liklegra til ad eyda meiri orku a yngri arum i ad koma

sér upp heilsubirgdum fyrir framtidina.

Kyn

Konur eru duglegri vio ad fylgja opinberum radleggingum um lifsstil og pé ad skyringarhlutfall
kyns sé lagt eitt og sér hefur kynferdi mikil ahrif & hvada lifsstilsbreytum er frekar fylgt (Tafla 10).
Samtals er skyringarhlutfall kyns og aldurs 11,4% og leggur pad grunninn ad samanburdi a
skyringarhlutfalli mismunandi breyta par sem alltaf er tekid tillit til kyns og aldurs. Samkveemt
skyrslu Heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytisins fra 2000 um heilsufar kvenna nota konur
heilbrigdispjonustuna meira en karlar, baedi vegna medgdngu og faedinga en einnig vegna hinna
ymsu kvilla (Heilsufar kvenna. Alit og tilldgur nefndar um heilsufar kvenna., 2000). Pvi er pvi
hugsanlegt ad paer pekki betur hvad telst gédur eda radlagdur lifsstill heldur en karlar. Heilbrigdir
karlmenn eiga veentanlega litil samskipti vid heilbrigdisstarfsfélk og pvi myndu peir hugsanlega

graeda & aukinni fraedslu og heilsueflingu almennings og/eda sértaekri heilsueflingu aheettuhdpa.

Likamspyngdarstudull

Likamspyngdarstudull islendinga haekkar hratt milli tvitugs og fertugs en stendur ad mestu i stad
eftir pad eins og Mynd 12 synir. Samkvaemt nidurstédum pessarar rannsoknar verda skil i fjidlda
lifsstilsbreyta sem fylgt er pegar likamspyngdarstudullinn naer 30 kg/m? eins og Mynd 13 synir.
Pad getur bent til pess ad hluti af peirri aukningu & &heettu & sykursyki af tegund tvé sem fylgir
haekkudum likamspyngdarstudli sé vegna verri lifhatta. Peir sem eru med likamspyngdarstudul
30 eda heerri eru einnig markteekt liklegri til ad eiga erfitt med gang sem hefur bein ahrif a
hreyfigetu peirra. SU jakveeda breyting sem verdur a lifsstil peirra sem eru med
likamspyngdarstudul undir 30 med heaekkandi aldri er markteekt minni hja peim sem eru med
likamspyngdarstudul 30 eda meira (Mynd 14). I liosi pess ad mesta breytingin i
likamspyngdarstudli & sér stad fyrir fertugt, og ahaettan & sykursyki af tegund 2 er haerri pvi fyrr
sem félk vard of feitt og pvi lengur sem pad hefur verid pad (WHO/Europe, 2007b), er
mikilveegast ad beina forvérnum gegn offitu ad ungu folki. Verkefnid Heilsueflandi framhaldsskali
sem hofst 1 oktdber 2010 a vegum Lydheilsustdédvar getur pvi gegnt afar mikilveegu hlutverki
baedi i ad beeta lifsstil ungs félks almennt dsamt pvi ad draga Ur peirri miklu aukningu & algengi

offitu sem adur hefur verid fjallad um (B. Pérsson, et al., 2009).
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Reynir ad borda hollan mat

Samkvaemt nidurstddunum i pessari rannsokn hefur vidbotarbreytan ,reynir ad borda hollan mat*
lang mestu ahrifin & lifsstil almennt, med skyringarhlutfallid 17,4% en ekki bara & matareedi (Tafla
35). Peir sem eru eldri reyna frekar ad borda hollan mat sem er i takt vid adur nefnt samband
aldurs og lifsstils (Tafla 9). Hinsvegar er ekki mikill munur & medalaldri beggja hépa, 60 ar & moti
58 arum. Pad er aftur a moti mikill munur & hlutfalli kynja, en 66% kvenna reyna ad borda hollan
mat & méti 44% karla. Hvers vegna svo sé er ekki gott ad segja en er i takt vid samband kyns og
lifsstils (Tafla 10) eins og raett hefur verid um hér ad ofan. Ad auki er likamspyngdarstudull peirra
sem reyna ad borda hollan mat mun leegri, eda 27,3 kg/m® & méti 28,6 kg/m*. Pbetta bendir til
pess ad yngri karimenn sem eru med haerri likamspyngdarstudul séu liklegri til ad syna kaeruleysi
i lifsstil sem setur pa i aukna aheettu & sjukdomum eins og sykursyki af tegund 2. Hugsanlega er
haegt ad nota pessa spurningu til pess ad greina pa sem eru i mestri porf fyrir faglegar
radleggingar um lifsstil og reyna pannig ad draga ar offitu og dheettu a sykursyki af tegund 2, en
erlendar rannséknir benda til pess ad haegt sé ad draga Ut likum pess ad manneskja i ahaettuhdp
fai sykursyki af tegund 2 um allt ad 60% med freedslu og eftirfylgni eins og adur hefur komid fram

(International Diabetes Federation, 2009).

Audvelt med gang

Vidboétarbreytan ,audvelt med gang® skyrir 13,3% af breytingu a fjélda lifsstilsbreyta sem fylgt er.
Samkvaemt fjdlpattagreiningu hefur han ekki &ahrif & mataraedi almennt en tengist svefni,
hreyfingu, lysi, reykingum og afengisneyslu. bad kemur ekki & évart ad hin tengist hreyfingu og
settima og getur skyrt hversvegna einn hopur hreyfir sig minna en annar. Ymsir sjikdémar hafa
ahrif & gébngugetu eins og t.d. sykursyki med skertu blooflaedi til féta, aukinni ahaettu & fétasarum
og aflimunum (Heimisdéttir, et al., 2008). Pbeir sem eru med skerta géngugetu eru eldri, 66 ara a
moti 58 ara og med laegri likamspyngdarstudul, 27 kg/m?® & moéti 29,8 kg/m®. Ekki er gott ad segja
hvort peir sem eru med skerta géngugetu séu pyngri vegna pess ad peir hreyfa sig minna og sitja
meira eda hvort peir hreyfa sig minna og sitja meira vegna pess ad peir eigi erfidara med gang.
Liklegast kemur hvort tveggja til. Ahugavert veeri ef samband géngugetu vid svefn, lysi, reykingar

og afengi veeri skodad nanar i annari rannsokn.

Stéttarstada

Breyturnar ,haskoélaprof og ,75% oryrki® hafa haesta skyringarhlutfallid, 13%, a fjélda
lifsstilsbreyta af bakgrunnsbreytunum.

beir sem hafa haskolaprof eru med leegri likamspyngdarstudul, borda hollari mat og eru
oliklegri til ad reykja. Peir drekka minna afengi i hvert skipti sem drukkid er en drekka meira
afengi & dag/éri. Petta samband haskolamenntunar, lifsstils og &fengis er pekkt dr erlendum
rannséknum (Caldwell, et al.,, 2008). bad er engin fylgni a milli haskdélamenntunar og
lagmarkshreyfingar i pessari rannsokn, en peir sem eru med haskolaprof hreyfa sig almennt

minna a dag en adrir. Heerra hlutfall haskélamenntadra i kyrrsetustarfi skyrir pad samband ad
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einhverju leyti en ekki 6llu. Innlendar rannséknir syna fylgni milli menntunar og hreyfingar
(Sigurdardéttir, et al., 1999) en ekki fannst heimild par sem hreyfing var eingbngu skodud at fra

haskélamenntun.

Peir sem eru 75% o6ryrkjar eru med haerri likamspyngdarstudul, borda éhollari mat, sofa meira,
eru med skerta géngugetu, sitja meira, horfa meira & sjénvarp, nota meira télvu i fritima sinum og
eru liklegri til ad reykja. Peir sem eru 75% Oryrkjar geta litid sem ekkert unnid af
heilsufarsasteedum. Samkveemt pessari nidurstddu er moguleiki & pvi ad heilsa peirra geti
versnad enn meira ef ekki er gripid inni lifsstil peirra. Oryrkjar fa beetur fra opinberum adilum og
nota ymsa peetti heilbrigdispjonustunnar reglulega. barna er pvi um ad reeda hép sem eetti ad

vera audvelt ad nalgast med pvi markmidi ad baeta lifsstil peirra verulega.

beir sem eru almennt med verri stéttarstddu eru Oliklegri til pess ad fylgja radleggingum um
reykingar, &fengi og svefn sem er i takt vid nidurstédur Ur erlendum rannséknum (Krueger, et al.,
2009). bad er hinsvegar gledilegt ad offita, verra mataraedi og hreyfing tengist stéttarstoou ekki
eins sterkt i pessari rannsokn og i mérgum erlendum rannséknum (Drewnowski, 2009). | ljosi
bess ad peir sem eru med verri stéttarstédu drekka meira afengi i hvert sinn sem peir drekka en
heildarneysla peirra & ari er s sama og annara ma draga pa alyktun ad afengis- og hugsanlega
tébaksneysla akvardist af 6drum gildum og venjum innan peirra jafningjahéps.

Rannséknir syna ad stéttarstada hefur ahrif a lifsstil og heilsu an baedi hérlendis og erlendis
(Drewnowski, 2009; Gunnarsdottir, 2005). Laun tengjast lifsstil og heilsu i erlendum rannséknum
en i innlendum rannséknum er pessi munur oft ekki til stadar. begar lifsstill er skodadur Gt fra
launum i pessari rannsékn sést ad litil fylgni er a milli launa og lifsstils, baedi hja einstaklingum og
fiolskyldum (Mynd 15 og Mynd 16). Hinsvegar er sterk fylgni & milli starfsheita og launa (Mynd 17
og Mynd 18) og starfsheita og lifsstils (Mynd 19 og Mynd 20), sérstaklega hja yngri aldurshépum.
Baendur eru laglaunastétt samkveemt pessari rannsokn en eru t.d. med miklu betri lifsstil en allar
adrar starfsstéttir med sdmu medallaun, betri en flestar stéttir fyrir utan haskélamenntada,
sérstaklega medal yngri aldurshopa. Rannsokn & holdafari nokkurra starfshépa & islandi &
arununum 200-2004 (Gunnarsdéttir, et al., 2008) syndi ekki markteekan mun &
likamspyngdarstudli ad medaltali milli starfsh6pa sem er 6likt nidurstédunum Ur pessari rannsokn
(Mynd 21) en haskélamenntadir sérfreedingar eru med markteekt laegri likamspyngdarstudul en
baedi sjomenn og bilstjérar, véla- eda vélagaeslukonur/-menn. Ppar sem starfsheiti virdast hafa
mikil &hrif & lifsstil yngra félks er mikilveegt ad petta samband sé skodad betur, pvi ef haegt er ad
finna orsakir pessa munar pa eigum vid moguleika & ad draga Ur honum og studla ad betra

heilsufari peirra sem teljast hafa verri stéttarstédu & Islandi.

Lifsstill

Allar lifsstilsbreyturnar eru med flokin tengsl vid hvor adra og eru oft undir ahrifum af stéttarstoou.
Pad bendir til pess ad allar tilraunir til pess ad breyta einni eda fleiri lifsstilsbreytu geti haft ahrif &
adrar breytur, til g6ds eda ills og jafnvel haft 6lik &hrif innan mismunandi pjédfélagshépa. EKkki

fundust neinar rannsoknir & ahrifum pess ad breyta einum peetti lifsstils & almennan lifsstil.
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Lifsstilsbreytan ,bordar morgunmat® skyrir 33,3% af breytileikanum i lifsstil og er su
lifsstilsbreyta sem er med heesta skyringarhlutfallio en adur hefur komid fram i rannséknum &
matareedi ad peir sem bordi morgunmat bordi almennt hollari mat (Marangoni, et al., 2009; Timlin
& Pereira, 2007). Pbeir sem borda morgunmat daglega fylgja frekar 6orum radleggingum um
mataraedi en einnig um &fengi, reykingar og svefn. Eins og adur hefur komid fram tengjast
pessar prjar breytur verri stéttarstdou, en peir sem borda sjaldnar morgunmat eru liklegri til pess
ao vera 75% oryrkjar og oliklegri til pess ad vera med haskolapréof og bua i eigin hiisneaedi.

Samkvaemt nidurstddunum Ur pessari rannsokn eru peir sem borda oftar graenmeti og avexti
med betri stéttarstédu en peir sem borda pad sjaldnar &samt peim sem borda oftar morgunmat,
reykja sjaldnar og borda oftar hrisgrjon, pasta og kartoflur. Litil almenn neysla af greenmeti og
avoxtum hér a landi hefur almennt verid skyrd med hau verdi og hafa stjérnvold reynt ad auka
neyslu peirra med leegri skéttum og gjoldum & sidustu 20 arum (Samanburdur & matveelaverdi a
islandi, Nordurléndum og rikjum Evropusambandsins, 2004). Ekki nadist po fram veruleg
raunleekkun til neytenda fyrr en arid 2002 og pvi var st aukning i neyslu sem buist var vio i
kjolfario ekki buin ad skila sér i Landskonnuninni & matarsedi sem var gerd sama ar
(Steingrimsdattir, et al., 2003). begar neytendur spara i matarinnkaupum hefur mataraedi peirra
tilhneigingu til ad verda orkurikara og vitamin snaudara (Drewnowski, 2009) eins og adur hefur
komid fram. Pegar neytendur fara hinsvegar ad eyda meiri pening i mat er engin trygging fyrir
pvi ad peir beeti pa mataraedi sitt af ymsum astaedum og pvi er forvitnilegt ad vita hver préunin
hefur ordid hér & landi i neyslu greenmetis og avaxta. Radlagt magn er ad minnsta kosti 5009 a
dag (Lydheilsustdd, 2006), en islendingar bordudu teeplega helming pess magns arid 2002.
Medalneysla & greenmeti og avoxtum i pessari rannsokn var 12 skammtar & viku sem eru
teeplega 2 skammtar & dag eda ca. 200g. | landskénnuninni 2002 (Steingrimsdattir, et al., 2003)
voru kartoflur taldar til greenmetis en pad var ekki gert i pessari rannsékn. Ppegar kartdflur hafa
verid dregnar fr4 landskénnuninni 2002 var daglegur skammtur af greenmeti og avoxtum 176 g
sem eru taepir 2 skammtar & dag sem bendir til pess ad neysla a greenmeti og avéxtum i dag sé
svipud og 2002, hugsanlega litid eitt haerri. | pessari rannsokn eru kartoflur settar i hép med
pasta og hrisgrjénum, en eins og adur hefur komid fram hefur neysla pess aukist hratt a sidustu
20 arum, sérstaklega medal yngri aldurshépanna (Steingrimsdattir, et al., 2003). Samkveemt
nidurstddunum i pessari rannsGkn eru peir sem borda oftar hrisgrjén, pasta og kartoflur marktaekt
eldri og liklegri til ad vera & eftirlaunum. Pad bendir til pess ad kart6flur vegi pungt i pessum hopi
nema veruleg breyting hafi ordid & neyslumynstri eldra folks hér & landi. Engin skyring er & pvi
hversvegna peir sem eru med betri stéttarstodu bordi oftar hrisgrjén, pasta og kartéflur nema
kartoflurnar i pessum hépi hafi pessi ahrif. Nyleg ranns6kn sem ber saman mataraedi i Glasgow
og Skotlandi (Gray, et al., 2009) dregur pa alyktun ad minni neysla a hrisgrjonum, pasta og
kartoflum tengist leegri stéttarstodu en reynir ekki ad skyra hversvegna svo geti verid. Tengsl
reykinga og félagslegrar st6du eru vel pekkt baedi erlendis og hérlendis (M. Laaksonen, et al.,
2005; Lyoheilsustdo, 2005).
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Rannsdéknir benda til pess ad fylgni sé & milli meiri kjétneyslu og haerri likamspyngdarstuduls
(Wang, et al.,, 2009). Nidurstdédurnar Ur pessari rannsOkn stydja pad, en ekki er markteekur
munur & likamspyngdarstudli peirra sem fylgja radleggingum um kjotneyslu og peirra sem gera
pad ekki. Pad er rokrétt par sem peir sem ekki fara eftir radleggingum samkveemt peim
skilgreiningum sem notadar voru i pessari ranns6kn samanstanda baedi af peim sem borda mjog
sjaldan eda aldrei kjot asamt peim sem borda pad mjog oft. Rannsoknir benda lika til pess ad
samband sé a milli meiri kjétneyslu og verri lifsstils (Aune, et al., 2009). b6 ad vissulega sé
samband & milli meiri kjétneyslu og verri lifsstils i pessari rannsékn pa hefur kjétneysla minni
tengsl vid lifsstil en flestar adrar breytur sem skodadar eru i pessari rannsékn eins og Tafla 25

synir, beedi radlogd kjotneysla og aukin kjdtneysla.

beir sem eru a aldrinum 70-79 &ra hreyfa sig minna en peir sem eru yngri &samt peim sem
eru med likamspyngdarstudul um og yfir 30 eins og Mynd 25 og Mynd 26 syna. Skert hreyfigeta
skyrir pad ad einhverju leyti. Oll hreyfing, en sérstaklega erfid hreyfing byggir upp og vidheldur
vidvamassa (Zamboni, et al., 2005). Eins og Mynd 22 gefur til kynna dregur ur erfidri hreyfingu
med aldrinum og pvi er rokrétt ad po ad likamspyngdarstudull félks haldist ébreyttur ryrni
vodvamassi med arunum og fituhlutfall likamans aukist. Pad aetti pvi ad vera edlilegt ad
likamspyngdarstudull elsta aldurshépsins laekki par sem hann hreyfir sig minnst (Mynd 12) og
tapar pvi mestum védvamassa, en vodvar eru mun pyngri en fita. Pad ad likamspyngdarstudull
félks standi i stad pydir pvi ekki ad fituhlutfall likamans aukist ekki med arunum, en heerra
fituhlutfall tengist aukinni ahaettu a sykursyki af tegund 2 og skertu sykurpoli (Panagiotakos, et al.,
2005). Hlutfall aldradra innan pjodarinnar fer ni haekkandi (Hagstofa islands, 2010b) asamt
hlutfalli 6ryrkja (Arsskyrsla og stadtélur Tryggingastofnunar 2009, 2009) og atvinnulausra
(Hagstofa Islands, 2010c). Nidurstddurnar Gr pessari rannsokn benda til pess ad pegar folk haetti
ao saekja vinnu, hvort sem pad er vegna aldurs, ororku eda atvinnuleysis hafi pad sleem ahrif a
lifsstil, sérstaklega hreyfingu og kyrrsetu. Pvi ma blast vid hlutfall offitu geti aukist hratt & naestu
arum asamt sjukdomum eins og sykursyki af tegund 2. Naudsynlegt er pvi ad reyna ad auka
hreyfingu peirra sem eru ekki & atvinnumarkadnum med 6flugum lydheilsuadgerdum eda stydja
pé til ad viohalda fyrri hreyfingu. Taka parf tillit til haerra hlutfalls innan pessara hGpa med skerta
gbngugetu og pvi veeri hugsanlega rétt ad adlaga opinberar radleggingar um hreyfingu mead tilliti
til sérparfa peirra likt og gert hefur verid i Bandarikjunum ("Physical Activity and Public Health in
Older Adults: Recommendation From the American College of Sports Medicine and the American

Heart Association,” 2007) en starfsfolk & heilbrigdissvidi vinnur Gt fra opinberum radleggingum.

Rannsoknir benda til pess ad pad sé neikveed fylgni milli hreyfingar og settima (Healy, et al.,
2007) og nidurstédurnar Ur pessari rannsokn stydja pad (Mynd 27). beer fylgibreytur sem hafa
ahrif & settima i pessari rannsokn eru kyrrsetustarf, timi sem horft er & sjénvarp a viku asamt tima
i tolvunotkun i fritima, sem er einnig pekkt Ur erlendum rannséknum (Healy, et al., 2007; Hu, et
al., 2003). Ad medaltali segist folk eyda ad medaltali rimlega 10 kist. a viku i ad horfa & sjonvarp

sem er miklu minna en sa timi sem gefinn var upp i bandariskri rannsékn fra 1997, en pa horféu
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konur & sjonvarp i 34 klst. og karlar 29 (Hu, et al., 2003). Hugsanlega hefur Gtsendingatimi
sjonvarps og Urval sjonvarpsefnis einhver ahrif &4 ahorfstima. Rikissjonvarpid var eina
sjonvarpsstédin  sem islendingar héfdu adgang ad fra 1966 til 1986 (RUV, 2009) og
likamspyngdarstudull islendinga fer fyrst ad haekka a arunum 1981 til 1987 (B. bdrsson, et al.,
2009). Sidan hefur hann vaxid sifellt hradar og er hugsanlegt ad pad tengist auknum settima,

med auknu Urvali sjénvarpsstddva og Utsendingartima, &samt tilkomu leikjatdlva og internets.
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6 Styrkleikar og veikleikar rannsdknarinnar

Rannso6knin byggist & gégnum sem var safnad af Lydheilsustdd med spurningalista haustio 2007.
Veikleiki ranns6knarinnar liggur medal annars i spurningunum spurningalistans sem koma Ur
ollum attum eins og fram hefur komid og eru misvel stadladar. Ostadladar (valideradar)
spurningar yta undir haettuna & kerfisbundinni skekkju og pvi hafa svorin verid skodud vel, borin
saman vid adrar rannsoknir & sama svidi og varudar geett i alyktunum. Spurningalistar fela alltaf
sér haettuna a minnis skekkjum (recall bias) en likurnar & pvi aettu ekki ad vera meiri i pessari
kdénnun en 68rum og pvi sambeerilegar ad pessu leyti. Liklegt er ad einhverjir svari spurningum
um lifsstil frekar Gt fra pvi sem peir vita ad peir eigi ad gera heldur en pvi sem peir gera
raunverulega. bessvegna er eingdngu haegt ad fullyrda ad félk segist stunda akvedinn lifsstil en
ekki ad pad raunverulega geri pad. Svarhlutfallid vid spurningalistanum var 60,9% og pvi er ad
auki moguleiki & patttokuskekkju (participation bias).

Hlutfall sykursjukra i pessari rannsékn, asamt upplysingum um likamspyngdarstudul og
medaltekjur er sambeerilegt vid upplysingar fr& Hagstofunni og rannséknum Hjartaverndar fra
2007 ((B. bdrsson, et al., 2009) (Hagstofan) sem styrkir nidurstédurnar.

Allar nidurstéour um matareedi eru sambeerilegar vid nidurstddur Ur Landskdnnun & mataraedi
fra 2002 (Steingrimsdottir, et al., 2003) fyrir utan lysi og mjélkurvorur sem dregur Ur likum &
kerfisbundnum skekkjum. Arid 2002 var medal neysla & mjolkurvérum um 400g & dag sem er rétt
rimlega dagskammtur. EKki er heegt ad meela raunverulega mjélkurneyslu med pessum gégnum
en ad medaltali neytti folk mjolkurvara 5,1 sinni i viku. Ef neyslan er ekki peim mun meiri i hvert
skipti er petta miklu minni mjolkurneysla en i landskdnnuninni 2002 og er pad mikid dhyggjuefni
ef han er ad dragast svona hratt saman. Adeins teeplega helmingur félks neytir mjélkurvara
daglega eda 49,4% og adeins 7,8% neyta mjélkurvara oft & dag (Tafla 4). Neyslan eykst litillega
med aldrinum pannig ad nidurstodurnar syna ekki falskt lagt af peirri asteedu. Svoérun vid
spurningunni var géd, rumlega 96% pannig ad ekki er um skekkju ad raeda vegna pessa.
Samkvaemt sému kénnun tok einungis 19% pjédarinnar lysi daglega. Hlutfall peirra sem taka lysi
daglega samkveemt pessari rannsékn var hinsvegar 51,5% (Tafla 4). Heerri medalaldur i pessari
rannsokn skyrir pennan mun ad einhverju leyti en eldri aldurshépar taka lysi mun oftar & viku ad

medaltali en yngri aldurshépar.

Annar veikleiki rannsoéknarinnar liggur i likaninu um lifsstil, tdlkun a radleggingum
Lydheilsustddvar sem aftur ytir undir heettuna a kerfisbundinni skekkju. Til ad draga Ur heettunni
a henni eru svorin borin saman vid medaltol. Pbar sem litill sem enginn munur kemur fram milli

hépa pegar pessar 2 breytur eru bornar saman styrkir pad réttmaeti nidurstadanna.

bpar sem lifsstilsbreyturnar tengjast hver annarri & mismunandi hatt var reynt ad skoda allar

breytur frA mismunandi sjénarhorni og reyna ad draga pannig ar gruggun/bjogun (confounding).
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patttakendur i rannsokninni eru samkveemir sjalfum sér i svérum vardandi, vidhorf til
mataraedis og svorum um mataraedi asamt svérum um haed og pyngd, aneegju med likamspyngd
og porfum pess ad reyna ad breyta henni sem styrkir nidurstodur Gr pessum hiuta

rannsoéknarinnar.

Spurningar spurningalistans falla einnig misvel ad sérteeku efni rannséknarinnar. Sem daemi
er spurt um neyslu & groéfu braudi og opinberar radleggingar radleggja neyslu & grofu braudi.
Hinsvegar er eingbngu spurt hversu oft folk bordi morgunkorn, en hvatt er til neyslu gréfs
morgunkorns.  Peir sem segjast borda morgunkorn geta pvi baedi verido ad borda groft
morgunkorn og diseett, trefjalaust morgunkorn. Pad sama gildir um mjolkurvérur og kj6tvoérur.
Radlagt er ad neyta fitulitila mjélkurvara og kjdtvara en spurningarnar eru éhadar fituinnihaldi.
Hugsanlega veeri skyringarhlutfall pessara breyta heerra ef peir sem raunverulega fylgja
opinberum radleggingum veeru skodadir sér. Hugsanlega skiptir petta litlu mali vardandi lifsstil
0h&d 4heettu & sykursyki eda 6drum aunnum sjukdémum. Kannski er lifsstill peirra sem neyta
mjolkurvara daglega betri en annara 6had pvi hvort vorurnar séu fituskertar eda fullfeitar og pad
ad bordadur sé morgunmatur studli ad betri lifsstil 6had hollustu hans. Frekari rannséknir eru
naudsynlegar til ad svara pessum spurningum par sem liti® er um rannsoknir sem skoda

samanlagdan lifsstil & sambaerilegan hatt.
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7 Alyktanir — samantekt

beir sem eru med sykursyki i pessu drtaki landsmanna eru med verri stéttarstddu en
samanburdarhépar. Petta samband er pekkt i erlendum og innlendum rannséknum en ekki er
vitad hversvegna svo er. Samkveemt nidurstddum ar pessari rannsékn tengist verri lifsstill verri
stéttarstdou. beir sem eru med sykursyki i pessari rannsokn eru hinsvegar ekki med verri lifsstil
en adrir sem bendir til pess ad eitthvad hafi breyst hja peim. Pbad bendir til pess ad mikilveegt sé
ad greina sykursyki sem fyrst, adur en sjukdomurinn nai sé a strik til pess ad heegt sé ad draga Ur
fylgikvillum sjukdémsins. beir sem eru med sykursyki virdast hafa breytt lifsstil sinum ad mestu
leyti i pa att ad almennum lifsstil sem bendir til pess ad mikilvaegt sé ad reyna ad baeta almennan
lifstil almennings. EKki er ndg ad leekka verd a vissum matveelum an pess ad 6flug herferd fylgi
til pess ad auka neyslu & henni par sem erlendar rannséknir benda til pess ad verdohaekkanir

virdist draga Ur neyslu en verdleekkanir tryggi ekki ad neyslan aukist (Drewnowski, 2009).

Jakveett samband er & milli aldurs og lifsstils og er aldur su breyta sem hefur heesta
skyringarhlutfallid eins og sér vid fjolda lifsstilsbreyta sem fylgt er. EKkki fundust neinar heimildir
sem lysa pessu sambandi. Kyn og likamspyngdarstudull hefur einnig mikil ahrif a fjdlda
lifsstilsbreyta sem fylgt er, en peir sem eru med likamspyngdarstudul 30 eda meira eru med mun
verri lifsstil en adrir. Pessi jakveeda fylgni & milli aldurs og lifsstils er mun minni hja pessum hépi.
beir eru lika liklegri til ad vera med skerta gongugetu sem hefur bein ahrif & getu peirra til ad
hreyfa sig. I ljosi pess hversu hratt likamspyngdarstudull folks virdist aukast fram ad fertugu er
mikilveegt ad beina forvornum ad ungu folki til ad reyna ad draga Ur pessari aukningu a
likamspyngdarstudli og par med aukinni aheettu a peim sjukdomum og fylgikvillum sem fylgja
offitu og haum likamspyngdarstudli. bratt fyrir ad likamspyngdarstudull félks virdist standa i stad
eftir fertugt benda erlendar rannsoéknir til pess ad fituhlutfall likamans aukist med aldrinum p6 ad
likamspyngdarstudull standi i stad. Hreyfing minnkar med aldrinum, sérstaklega erfid hreyfing og
par med védvamassi sem getur skyrt pessa préun. Peir sem stunda ekki launada vinnu hreyfa
sig minna en adrir og sitja meira. I ljosi pess hversu hratt fjdlgar i pessum hopi er mikilvaegt ad
fara af stad med oOflugar lyoheilsuadgerdir til pess ad auka hreyfingu pessa héps og/eda koma i
veg fyrir ad peir minnki daglega hreyfingu.

Fl6kio samband lifsstilsbreyta getur bent til pess ad allar breytingar & einum paetti lifsstils geti
haft kedjuverkandi &hrif & annan tengdan lifsstil. Paer breytur sem hafa heesta skyringarhlutfallid
vid fjdlda lifsstilsbreyta sem fylgt er eru ,Reynir ad borda hollan mat* og ,Bordar morgunmat®.
Hugsanlega er haegt ad nota pessar 2 breytur til pess ad finna pa sem purfa mest & fraedslu og

studningi ad halda til pess ad auka heilbrigdi sitt.
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