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Utdrattur

Sélfraedi tengd parmaflérunni er nyleg vidbot vid fredigreinina. Rannsokn (Clapp. o.fl.,
2017) syndi ad tengsl veeru a milli bolgu i meltingarvegi og gedraskana a bord vid kvida og
bunglyndi. Rannsoknir hafa einnig skodad samband streitu og feeduvals hja folki. Rannsokn
Zellner og félaga (2006) syndi ad peir sem upplifdu streitu veeru liklegri ad s&kja i sykradan
mat heldur en peir sem ad upplifdu ekki einkenni streitu. Gerd var safngreining sem skodadi
fylgni & milli mataraedis og punglyndis og syndu nidurstddur Lai o.fl. (2014) ad peir sem
bordudu holla fedu veeru 6liklegri ad pjast af punglyndi en adrir. Rannsoknir erlendis hafa i
auknum meeli litid til pessara tengsla en afar faar rannsoknir hafa verid gerdar hérlendis.
Bendir margt til pess ad parmaflora og mataraedi hafi samverkandi ahrif vid einkenni og
algengi gedraskana og andlegrar lidanar. Markmid okkar rannsdknar var ad kanna hvort ad
tengsl veeru & milli andlegrar heilsu og matartengdrar hegdunar Islendinga. Oflun gagna for
pannig fram ad lagdur var fyrir spurningarlisti sem samanst6d af frumsémdum spurningum
rannsakenda sem og stadladra sjalfsmatskvarda, PHQ-9, PSS-4 og GAD-7. Spurt var
sérstaklega ut i neyslu valinna feedutegunda. Patttakendur komu Ur almennu pydi 18 ara og
eldri og var spurningalistinn lagdur fyrir & samfélagsmidli. Nidurstédur syndu ad engin tengsl
var ad finna milli kyns og neyslu feedutegundanna og skors patttakenda & PSS-4
streitukvardans. Konur reyndust skora herra en karlar & kvidakvardoann GAD-7 og
bunglyndiskvardann PHQ-9 og atti pad vid i 6llum tilfellum. begar tengsl feedutegunda og
kyns gagnvart skori 8 PHQ-9 og GAD-7 voru skodud reyndust markteek frumhrif af kyni i
flestum tilvikum auk pess ad marktaek frumhrif voru af akvednum faeedutegundum i moérgum
tilfellum. Med pessari rannsokn hofum vid synt fram & ad markteek tengsl eru milli feeduvals
og hvernig einstaklingar meta andlega lidan sina. Nidurstada okkar er & margan hatt
samhljoda nidurstddum erlendra rannsdkna sem benda i auknum meeli til pess ad mataraedi
hafi bein ahrif & andlega lidan og gedraskanir. Frekari rannsokna er porf enda geeti dypri
bekking og aukin vitneskja feert fagadilum, og peim sem pjéast af sleemri andlegri lidan eda

gedroskunum, aukin teekifeeri til ad medhodndla og takast a vid pessa peetti

Lykilhugtok: Punglyndi, Kvidi, Streita, Matartengd hegdun, Parmaflora, Gedheilsa,
Neering.



Abstract

Psychology related to the gut flora in humans is a recent addition to the field of
psychology. Clapp. et al. (2017) showed a link between gastrointestinal inflammation and
mental disorders such as anxiety and depression. Other studies have also examined the
relationship between stress and people’s diet. Zellner's researcher and companion (2006)
showed that those who experienced stress were more likely to apply for sweetened foods than
those who did not experience symptoms of stress. A meta-analysis was conducted that
examined the correlation between diet and depression and the results of Lai et al. (2014)
showed that those who consumed healthy food were less likely to suffer from depression than
others. Research of this kind have been conducted extensively abroad, but very few in
Iceland. There are many indicators that the gut flora and diet have a synergistic effect on the
symptoms and prevalence of mental disorders and mental well-being in general. The purpose
of our research was to investigate whether there was a connection between mental health and
food-related behavior of Icelanders. Data was collected through an online questionnaire
consisting of original research questions as well as standardized self-assessment scales, PHQ-
9, PSS-4 and GAD-7. The questions entailed consumption of selected food items. Participants
came from the general population aged 18 and over, and the questionnaire was placed on
social media. The results showed that there was no relationship between gender and food
intake with regards to the PSS-4 stress scale. Women were found to score higher than men on
the GAD-7 anxiety scale and the PHQ-9 depression scale, and this was true in all cases. When
the relationship between food selection and gender is examined against the PHQ-9 and GAD-
7 scores, there was a significant primary effect from gender in most cases and significant
primary effect from food selection in many cases. In this study, we have shown that there is a
significant correlation between food selection and how individuals rate their mental health.
Our results are in many ways consistent with the results of foreign studies that increasingly
suggest that diet and food selection directly affects mental well-being and mental disorders.
Further research is needed as increased and deeper knowledge can bring professionals, and
those suffering from poor mental well-being or mental illness, the opportunity to treat and

cope with these issues.

Key concepts: Depression, Anxiety, Stress, Food-related behavior, Gut flora, Mental
health, Nutrition.
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1 Inngangur

I samfélagi natimans virdast punglyndi og kvidi vera vaxandi auk pess sem fagadilar beina i
auknum meeli augum sinum ad streitu og afleidingum hennar (Una Bjork Kristéfersdéttir, 2012;
Embatti landleeknis, 2017). Sjukddéma sem rekja ma til lifstils einstaklinga eru vaxandi og orsaka
mikinn kostnad og vanda innan heilbrigoiskerfa (Hannes Hrafnkelsson, 2013). Neysla skyndibita og
sykurs er ordinn steerri hlut af mataraedi en 40ur og ma finna vidbeattan sykur i fjolda matveela sem
framleidd eru i dag (Embeetti landleeknis, e.d.). Rannsoknir hafa synt fram & tengsl aukinnar
sykurneyslu vid aukna andlega vanlidan (Kntippel, Shipley, Llewellyn og Brunner, 2017).

f rannsokn okkar sem ber heitid ,,andleg heilsa og matartengd hegdun® konnudum vid
hvort og hvernig fylgni veeri @ milli mataraedis og andlegrar lidanar og bentu nidurstddur til
pbess ad markteek en veik fylgni veeri & milli ymissa patta.

Eins og gefur ad skilja seekjum vid i mat sem okkur pykir gédur og veitir okkur anzgju.
Eru pad gjarnan matveeli sem eru med hau sykurinnihaldi, mettudum fitusyrum og hau
kolvetnainnihaldi. Slik matveeli vekja oft upp gédar minningar hja okkur og tengjum pau
g6dum stundum sem getur ytt undir 16ngun okkar i slikan matveeli (Sinha, 2018). Vestraent
mataradi inniheldur oft mikid af unninni matvéru og setindum og hefur slikt mataradi synt
fram a tengsl vid auknar likur & gedraeenum einkennum og réskunum (Jacka o.fl., 2010).
Vidamikil safngreining Molendijk, Molero, Sanchez-Pedrefio, Van der Does og Martinez-
Gonzalez (2018) syndi fram & mikilveegi heilbrigds mataraedis en pad var tengt vid minni likur
a punglyndi. Visbendingar hafa fundist um ad gedraskanir megi rekja til vandamala tengdum
meltingarvegi, medal annars lélegri parmaveggjum og parmafléru sem leidir til aukins
gegndraepis (Campell-McBride, 2004). betta veldur pvi ad akvedin og daeskileg peptid komast
at i likamann sem hefur 0aeskileg ahrif & ymsa peetti, m.a. heila- og taugakerfid (Campbell-
McBride, 2004).

Nylegar rannsoknir syna ad Islendingar nota mun meira af punglyndislyfjum heldur en
gengur og gerist i [6ndunum i kringum okkur (Birgir Jakobsson, 2016). Alpjoda
heilbrigdisstofnun telur punglyndi einn alvarlegasta sjakdominn & heimsvisu. Sjukdémurinn
er kostnadarsamur fyrir samfélagio par sem hann hefur gjarnan ahrif & vinnuafkést og
vinnuframlag einstaklinga, eykur veikindafjarvistir og veldur auknu &lagi & heilbrigdiskerfid.
par ad auki fylgir sjakdomnum alag fyrir einstaklinginn og adstandendur hans (World Health
Organization [WHO], 2018). Talid er ad 12—15 pusund Islendingar glimi vid punglyndi sem



parfnast medferdar, ymist samtalsmedferdar hja salfreeding eda lyfjamedferdar (Landlaknir,
2012).

Rannsoknin Heilsa og lidan Islendinga syndi fram & aukinn kvida ungmenna og aukna
lyfjanotkun (Hildur Bjérk Sigbjérnsdéttir, Jon Oskar Gudlaugsson, Stefan Hrafn Jonsson,
2018). bessa aukningu er dhugavert ad skoda i tengslum vid rannsoknir a matarradi og
andlegri heilsu og geetu nylegar rannsoknir feert einstaklingum og fagadilum verkfeeri og
teekifeeri til reyna nyjar leidir til ad takast & vid gedsjukdoma og raskanir.

Umradan um punglyndi og kvida hefur verid veigamikil undanfarin ar. Sidastlidin
misseri hafa rutt sér til rims rannséknir um ahrif streitu & heilsu og lidan okkar. Langtimaahrif
streitu geta verid margvisleg og er kulnun i starfi (e. burnout) eitt af einkennum langvarandi
streitu sem getur haft mikil og alvarleg ahrif a lif einstaklingsins (Una Bjorg Kristofersdattir,
2012). Kulnun i starfi hefur aukist til muna og sifellt fleiri leita sér adstodar vegna pessa og
eru margir dvinnufeerir @ medan (Una Bjork Kristéfersdottir, 2012).

| pessari ritgerd er leitast vid ad svara rannsoknarspurningum ut fra gégnum sem safnad
var med fyrirlogn spurningalista og sjalfskimunar spurningalista sem og fjolbreyttri
heimildaleit.

Rannsoknartilgaturnar voru prjar:

1. pad eru tengsl milli mataraedis og streitu
2. Pbad eru tengsl milli matareedis og kvida
3. bad eru tengsl milli mataraedis og punglyndis

Vidfangsefnid er tiltélulega nytt og potti okkur ahugavert ad kanna pessi tengsl i 1jési
pbess hve litid tengsl mataraedis og gedraskana hafa verid rannsékud hér & landi.

1.1 Kenningin um mat (Theory of food)

Kenningin um mataraedi, ToF (e. theory of food), rynir i peer félags- og hugfreedilegu
hugmyndir sem vid tengjum vid mat (Allen, 2012). Kenningin er sprottin Ut fr4 kenningunni
um hugsun, ToM (e. theory of mind). I grunninn snyst kenningin um mataradi og pad hvernig
vid laerum ad setja okkur i spor annarra, skilja hugsunarhatt og hegdun. En ekki sidur hvernig
pbessir peettir métast af félags- og menningarlegu umhverfi okkar og hvernig pad samspil hefur
ahrif & hegdun og hugsanir okkar pegar vid naum fullordinsarum (Allen, 2012).

David Premack og Guy Woodruff (1978) kynntu fyrstir ToM (e. Theory of mind) til
sOgunnar arid 1978. Samkvaemt kenningunni purfa einstaklingar ad préa einhverskonar getu

til ad skynja og skilja tilfinningar og hugsanir annarra til pess ad geta lifad i samfélogum med
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flokin, félagsleg samskipti. Einstaklingar purfa ad leera ad setja sig i spor annarra og pad leera
flestir fra unga aldri.

ToM (e. Theory of mind) er flokid hugsanaferli sem hefur moétast af nattaruvali og proun
mannkynsins af pvi ad lifa i floknum samfélogum. Born lzera petta a Akvednum
aldursskeidum fra unga aldri; pau fara ad veita eigin hugsunum athygli, atta sig ad adrir hafa
eigin hugsanir og leera ad hugsanir geta haft ahrif & hegdun og skodanir. Sem fullordnir
einstaklingar préast geta okkar til ad lesa i félagslegar adsteedur og tilfinningar annarra og
pannig getum vid blomstrad i floknum samfélogum sem fela i sér flokin félagsleg samskipti
(Allen, 2012).

Matur hefur ekki adeins pad hlutverk ad halda i okkur lifi heldur einnig ahrif a félagsleg
tengsl. Eru pau félagslegu tengsl mismunandi eftir menningu og landfraedilegri stadsetningu.
Sannad hefur verid ad feeda og feeduval hefur att stort hlutverk i prounarségu mannkynsins og
préun heilans. Feda mun pvi alltaf vera eitt af pvi sem tengir mannkynid saman, en tengir og
skuldbindur jafnframt 6drum tegundum (Allen, 2012). Samkveemt kenningu John S. Allen
(2012), ToF, er matartengd hegdun og mataraedi motad fra unga aldri og spilar félagslegt
umbhverfi stért hlutverk. Allen nefnir ad matartengd hegdun sé okkur i raun svo edlisleeg ad
han sé medfaedd asamt pvi ad vera métud af umhverfi okkar og samfélagslegum sidum. ToF
séu einnig akvedin hugsanaferli er tengjast tilteknum heilastddvum sem starfa saman og
stjorna upplifun og l6ngun okkar i mat. Samkvaemt kenningunni er faeduval hvers einstaklings

motad af genum og umhverfispattum.



2 Freaedilegt yfirlit

2.1 Tengist parmafléran okkar andlegu lidan?

Hlutverk meltingarkerfisins er ad melta og nyta naringarefni ar feedu (Campbell-
McBride, 2004). Edlileg melting og frasog faedunnar er undir pvi komid ad parmafléran sé
heilbrigd. Parmarnir eru steersta meltingarfaeri mannslikamans og hefur ad geyma sitt eigid
taugakerfi, taugakerfi garna og idra (e. the enteric nervous system [ENS]). betta taugakerfi er
mjog préad og heegt er ad likja pvi vid heilann par sem pad getur medal annars sent
taugabod(Campbell-McBride, 2004 ).petta er eina liffeeri likamans sem starfar sjalfsteett fra
heilanum og meetti pvi segja ad garnirnar séu med sinn eigin heila — garnaheila. Garnaheilinn
hefur ekki adeins pad hlutverk ad stjorna meltingarkerfinu heldur hefur lika ahrif & mannlega
hegdun og hugsun (Goyal og Hirano, 1996).

parmafloran (e. gut microbiota) er samansafn drvera i idrum manna. barmarnir veita
orverum faedu og samastad en érverurnar hafa ahrif & proska og virkni meltingarvegisins.
parmafloran hefur ahrif & meltingarkerfid, meltingu faedunnar, 6nemiskerfid sem og innkirtla
og taugakerfid (Thursby og Juge, 2017). Heilbrigd parmaflora er pvi undirstada pess ad kerfid
geti unnid a skilvirkan hatt. Orverurnar i parmaflérunni sja um ad framleida vitamin og
fitusyrur og hjélpa okkur ad brjota nidur fedu og vidhalda heilbrigdum parmaveggjum og
hafa pannig ahrif & hvad fer par i gegn. Studla pannig ad badi nytingu naringarefna en koma
einnig i veg fyrir ad skadlegir peettir fari par i gegn (Campbell-McBride, 2004). [ yfirlitsgrein
Petra og félaga (2015) kemur fram ad mataradi og naring hefur ahrif & parmafléruna sem
hefur samskipti vid taugakerfid i gegnum parma-heila-as (e. gut-brain-axis). |
midtaugakerfinu er innra kerfi sem nefnist HPA axis (e. hypothalamic-pituitary adrenal axis)
sem gegnir pvi mikilveega hlutverki ad stjorna pvi hvernig likaminn bregst vid ahrifum streitu
0g getur samspil pessara kerfa haft ahrif a proun lyndisraskanna (Tsigos og Chrousos, 2002).

Rannsoknir hafa i auknum meeli bent & tengsl 6rvera i pormunum vid lyndisraskanir og
hegdun. Rannsoknir & musum hafa bent til ad breytingar & 6rverum og samsetningu peirra
hefur verid haft ahrif 4 hegdun (O'Mahony o.fl., 2009). I ranns6kn O'Mahony og félaga
(2009) voru rannsokud ahrif streitu snemma & lifsleidinni & heilsu sidar meir. Nyfaeddir
rottuungar voru adskildir fra modurinni i prjar klukkustundir daglega og nidurstodur syndu ad
streituvaldandi adsteedur geta valdid roskun & érverum i parmaflérunni sem sidan hefur ahrif &

midtaugakerfid. Samkvaemt Garcia-Rddenas og félégum (2006) er hagt ad snla roskun a



parmaflérunni til baka med gédu mataraedi; en fitusyrur (e. long chain fatty acids), gddgerlar
og trefjar (e. prebiotics og probiotics) hafa moétandi ahrif & parmafloruna.

Rannsokn Turnbaugh og félaga (2009) leiddi i jos ad haegt er ad méta parmafléruna med
utanadkomandi drverum. Bakteriur r parmafléru manna voru settar i tilraunamys og breyttist
parmafldra peirra vid pad og vard sambeerileg bakteriufloru gjafans. Rannsékn Kelly og
félaga (2016) benti til pess sama, par feerdu peir 6rverur Ur meltingarvegi folks med punglyndi
yfir i rottur og kom pé i ljos ad rotturnar féru ad syna sému einkenni punglyndis. Parmafléra
beirra var fabreyttari, minni breidd 6rvera og pannig ekki jafn heilbrigd fléra eins og hin 4 ad
sér ad vera. Bendir petta til pess ad parmafldran spili hlutverk i flékinni préun punglyndis.
Slikar upplysingar geetu hjalpad til ad finna leidir til pess ad koma i veg fyrir slika préun.

Bolgur i meltingarvegi og pérmum hafa verid tengdar vid gedsjukddéma eins og kvida og
bunglyndi. Godgerlar geta hjalpad til vid ad endurheimta edlilega parmafloru ad nyju og pvi
hugsanlega gert gagn i medferd gegn kvida og punglyndi (Clapp o.fl., 2017). par sem gerlar
lifa & faedunni sem vid neytum, og pa serstaklega trefjum, er mikilveegt ad hafa heilbrigt og
gott mataraedi i huga til ad tryggja sem besta nytingu & gerlunum (Nestlé Health Science,
e.d.). Holl og goad fita er mikilveeg fyrir parmafléruna i okkur en slik fita hjalpar einnig til vid
upptdku gédgerla sem ad vid tokum inn (Nestlé Health Science, e.d.).

Rannsdkn Heijtz og félaga (2011) syndi fram & ad heilbrigd parmafldra virdist hafa ahrif
a préun heila og hegdunar hja masum og hafdi han ahrif & hreyfigetu peirra og kvidatengda
hegdun. Bentu nidurstéour peirra kollega jafnframt til ad parmafléra modur hafi ahrif &
heilaproska fosturs vid fosturmyndun.

Lengi vel hafa rannsdknir & parmaflérunni vakid athygli en arid 1910 syndu Herter og
Kendall i fyrsta skipti ad mataraedi sem ad einkenndist af miklu préteini hefdi ahrif a
bakteriuvoxt i pérmunum til hins betra hja 6pum og kéttum. Hid gagnsteeda kom pé i 1jés
pegar dyrin neyttu kolvetnarikrar feedu og fengu enga mjolk. begar aparnir og kettirnir neyttu
pessarar faedu toku Herter og Kendall eftir hegdunarbreytingum hja peim, p.e.
hegdunarbreytingar attu sér stad i tengslum vid breytingar a 6rverum parmanna. Pa syndu
aparnir einnig merki um vitsmunalega erfidleika eftir slika feedu og brugdust verr vid
umhverfisareitum (Bested, Logan og Selhub, 2013).

[ pistli Bryndisar Evu Birgisd6ttur (2017) kemur fram ad mataradi folks med gedraskanir
og gedrana kvilla hafi litid verid rannsakad hér a landi. bar bendir hiin & ad par rannsoknir
sem hafi verid framkvemdar hafi helst beint sjonum sinum ad bérnum med ADHD og

fullordnum med gedrofssjukddma. baer rannsoknir syni fram a ad par megi margt betur fara.



Pessa hopa skortir oft D—vitamin, 6mega 3 fitusyrur og neyta litils af greenmeti og avoxtum.
Sykurneyslan er einnig dberandi medal pessa hdps.

Mikill fjoldi rannsdkna hafa verid framkveemdar & erlendum vettvangi en hér & landi
hefur verid gerd ein ihlutandi forrannsdkn par sem bérn med ADHD fylgdu ymist hefdbundnu
neeringarriku mataraedi eda fabreyttu faedi yfir fimm vikna timabil (Bryndis Eva Birgisdottir
2017). Nidurstodur peirrar rannsdknar voru ad foreldrar, kennarar og matsmadur sau mun a
akvednum einkennum milli hdpanna eftir pvi & hvada mataredi peir voru. Oljost er hvada
ferlar liggi nakvaemlega ad baki pessu en rannsakendur hafa beint sjonum sinum ad pérmum
og parmaflérunni sem mikilveegum ahrifapeetti (Bryndis Eva Birgisdottir, 2017). Mataradi a
pvi patt i métun parmaflérunnar og eru rannsakendur pa sérstaklega ad horfa til

lifefnafraedilegs samspils meltingarvegar og garna-heila-assins (e. gut-brain-axis) (Pedre, e.d).

2.2 Anhrif streitu og streituvaldandi adsteedna & faeduval

Streita er vaxandi vandamal i natimapjodfélagi. Eftir pvi sem hradi samfélagsins verdur
meiri aukast areiti og streituvakar. Streita er gjarnan skilgreind sem einhverskonar neikveed
upplifun i tengslum vid yfirvofandi ogn, krofur eda eitthvad sem geti hugsanlega valdid skada
(Baum, 1990). Streita getur ad sama skapi verid huglaeg eda raunveruleg upplifun einstaklings
sem orsakar liffreedilega svorun likt og framleidslu streituhormédna, breytinga a bl6dflaedi og
aukinnar surefnisupptdku svo faein deemi séu nefnd. Likamlegar breytingar fylgja streitu sem
bua likamann undir pad ad flyja eda takast & vid streituvakann (Baum, 1990; Olafur por
AEvarsson, 2016). Streita er gjarnan flokkud & tvennan hatt; brad streita og langvarandi streita
(Baum, 1990; Schneiderman ofl, 2005). Brad streita telst vera skammvinnt astand par sem
streituvaki kallar & skyndilegar liffreedilegar breytingar sem vidbrogd vid streituvakanum
(Schneiderman, Ironson og Siegel, 2005). Langvarandi streita er & hinn boginn astand sem
getur varid i langan tima og veldur liffreedilegum breytingum sem reynast skadleg til lengri
tima, svo sem breytingum & hegdun, lidan og hjarta- og &dakerfi (Baum, 1990; Olafur b6r
AEvarsson, 2016).

Pad eru ymsir peettir sem hafa ahrif & pa akvoroun ad vid faum okkur mat. Par skipta mali
hormon eins og kortisol og ghrelin.

Kortisol (e. cortisol) er sterahormdn sem ad badi menn og dyr framleida. Framleidsla
kortiséls fer ad mestu fram i nyrnahettunum og er pad hormdén sem ad framleitt er daglega.

Virkni homonsins felst i pvi ad haekka blodsykur, baela dnaemiskerfi, hjalpa til vid nidurbrot



fitu, proteina og kolvetna. Med 6drum ordum gera likamann tilbGinn undir 4tok (Guputa og
Kalbanch, 2011)

Ghrelin er hungurhomon sem er einkum framleitt i maganum. Auk pess ad styra
matarlyst pa gegnir ghrelin einnig pvi hlutverki ad umbreyta hita i orku (Dickson o.fl, 2011).

Rannsokn Raspopow, Abizaid, Matheson og Anisman (2014) skodadi losun kortisols og
ghrelin hormédns medal kvenna sem var skipt upp eftir pvi hvort paer bordudu ut fra
tilfinningum (e. emotional eaters) edur ei (e. non-emotional eaters). Kom par i 1jos ad
streituvaldur orsakadi aukna faeduinntoku hja folki sem bordadi ut fra tilfinningum sinum
samanborid vid hopinn sem gerdi pad ekki. Voru par tilfinningar eins og reidi og kvidi
radandi. Pegar hormonid ghrelin var meelt var pad einnig marktaekt leegra medal peirra sem
bordudu at fra tilfinningum samanborid vid hinn hdpinn. Andleg lidan getur haft ahrif & pad
hvernig vid skynjum bragd og getur t.d. skammdegispunglyndi haft ahrif & bragdskynjun &
seett og surt bragd og par af leidandi 16ngun i kolvetni (Arbisi, Levine, Nerenberg og Wolf,
1996). Inntaka & mat sem okkur finnst eftirsoknarverdur virkar & somu heilastddvar og énnur
fiknihegdun, s.s. dopaminkerfid (e. dopamine system) (Alsid, Olszewski, Levine og Schidéth,
2012). Streituhormon eins og koriisol hvetur likamann til ad gefa heilanum orku @ medan &
streitunni stendur og getur pvi aukin hitaeiningainntaka hjalpad likamanum ad jafna sig
(Samant, Wilkes, Odek og Seo, 2016). Aukin streita geeti pvi leitt af sér aukna inntdku
hitaeininga (Teegarden og Bale, 2008).

Rannsdkn & rottum sem fengu mataraedi med miklum fraktdsa ungar ad aldri syndu
aukna kvida og punglyndishegdun & fullordinsarum. (Harrell, Burgado, Kelly, Johnson og
Neigh, 2015). Rannsoknin syndi p6 fram & ad paer sem byrjudu fullordnar & matareedinu syndu
ekki pessa hegdun og gaf pvi visbendingar um ad mikil inntaka & fraktdsa i mataraedi a
vaxtararum ylli langtimaréskun & hafni likamans til ad bregdast vid streitu.

Adrar rannsoknir hafa einskordad sig vid ad skoda samband feduvals og streitu. Tilraun
Zellner og félaga (2006) syndi ad streituvaldandi adsteedur hafa ahrif & faeduval. patttakendur
voru bednir um ad leysa verkefni i streituvaldandi umhverfi og i bodi vid lausn verkefnisins
voru fjorar algengar faedutegundir sem gjarnan eru notadar sem millimal. Nidurstédur syndu
ad einstaklingar sem upplifdu mikla streitu voru mun liklegri til ad seekja i sykrada og
orkurika feedu (selgeetio M&M) fremur en peir sem upplifdu minni streitu og sottu frekar i
avexti (vinber).

Onnur rannsékn sem framkveemd var af Zellner og félogum (2006) kannadi med
spurningalistum hvort einstaklingar breyttu matarvenjum sinum vid streituvaldandi adstedur

eda timabil. Rannséknin syndi ad umtalsverdur meirihluti patttakenda taldi mataradi sitt
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breytast samhlida aukinni streitu. Konum hatti fremur en kérlum til pess ad borda of mikid i
streituvaldandi adsteedum en korlum fremur en konum heetti til ad borda of litid. Einungis um
17% kvenna og 29% karla taldi streitu breyta engu vardandi mataradi peirra. Flestir sogoust
sekja i ad neyta selgeetis eda fiturikrar faedu vid streitu, en jafnframt sogdust flestir fordast
beer faedutegundir vid edlilegar adsteedur.

Streita hefur einnig verid konnud ut fra neyslu morgunmats og syndi rannsékn Widaman,
Witbracht, Forester, Laugero og Keim (2016) ad konur sem haldnar voru langvarandi streitu
voru liklegri til pess ad sleppa morgunverdi og neyta minna af heilkorni og avoxtum. Eins
reyndust peaer konur sem héfdu litid pol gagnvart streituvaldandi adstseedum eda greindust med
langtima streitu frekar neyta fiturikrar og sykurrikrar faeedu a kvéldin og var fylgnin sterk par &
milli.

Fyrri rannsoknir gefa pvi til kynna sterkt samband & milli feedutegunda, feeduvenja og
streitu. Fylgni reynist nokkud sterk & milli pessara péatta en einnig kemur kynbundinn munur i
1jés. P er erfitt ad fullyrda um orsakasamband pessara patta og pad hvort streita valdi Iélegra
mataraedi eda lélegra mataraedi geri einstaklinga berskjaldadri gagnvart streitu og takmarki
bjargrad peirra pess vegna.

I rannsokn Steptoe, Lipsey og Wardle (2011) voru skodud ahrif daglegrar streitu &
hegdun svo sem neyslu afengis, feeduvals og hreyfingar. Neysluvenjur hja 23
hjukrunarfreedingum og 21 kennurum voru skodadar. Kom par i ljos ad & peim vikum sem
streita var meiri hja patttakendum fundu peir fyrir meiri kvida og punglyndi og neysla afengis
jokst hja peim sem neyttu pess. Neysla & skyndibita jokst einnig pegar streita jokst hja peim
batttakendum sem greindu fra pvi ad lidan veeri mikilveegur ahrifapéttur vid faeduval. I peim
tilvikum sem streita var meiri var aukin neysla a feitum mat t.d. osti og seetum matveaelum.
Skynjud streita patttakenda (e. perceived stress) virtist p6 ekki hafa ahrif & hreyfingu og var

enginn munur par & lengd &finga eda tioni.

2.3 Ahrif mataradis & lyndisraskanir

Athygli freedimanna hefur i auknum meeli beinst ad samverkandi pattum faedu,
parmafloru og ymissa kvilla og raskana. Samkvaemt rannséknum eru visbendingar um ad
einkenni sjukdéma og verri gedheilsu haldist i hendur vid einhaft eda fabrotid mataradi.
Gerd er grein fyrir pessum rannséknum hér ad nedan.

Finnsk rannsokn Sarlioi-Lahteenkorva, Lahelma og Roos (2003) skodadi andlega lidan

0g mataradi starfsmanna Helsinki borgar & aldrinum 40 til 60 ara. Rannsoknin syndi ad peir



einstaklingar sem bjuggu vid verri andlega lidan voru oliklegri til ad fara eftir radl6gdum
neysluvidmidum, neyttu minna magns af avoxtum, berjum og greenmeti auk pess ad velja
siour dokkt braudmeti og heilkorn. Nidurstédurnar syndu jafnframt ad sterkari fylgni var &
milli pessara patta hja konum en korlum.

[ rannsdkn Samant og félaga (2016) var skodad hvernig neysla sykurs kann ad hafa ahrif
a streitu. patttakendur skiptust i tvo hdpa, annarsvegar peir sem drukku te med venjulegum
sykri og hins vegar peir sem drukku te med satuefni. Badir hdparnir voru berskjaldadir vid
streituvaldandi adsteedur og kom i lj6s ad hopurinn sem neytti venjulega sykursins vard
rélegri undir peim kringumstaedum. Skyringuna téldu hdfundar ekki endilega ad finna i pvi ad
bragdid veeri betra og hefdi pannig einhverskonar réandi ahrif & patttakendur heldur geeti
asteedan verid st ad sykurinn inniheldur téluverdar hitaeiningar.

I rannsokn Epel, Lapidus, McEwan og Brownell (2001) voru skodadar 59 heilbrigdar
konur & aldrinum 30 til 45 ara. Konurnar voru allar berskjaldadar vid streituvaldandi adstaedur
svo sem ad leysa prautir & éraunhaefum tima. baer konur sem maldust med heerra kortisol i
munnvatni eftir streituatburd bordudu meira af hitaeiningum a medan per voru ad jafna sig.
Mismunandi magn af kortisoli i likama einstaklinga geeti pvi verid einn pattur i ad greina
hvers vegna sumir borda meir en adrir pegar peir finna fyrir streitu og virdist vera fylgni &
milli verri lidanar og meiri inntdku hitaeininga i kjolfar streitu. Einnig getur salfreedilegt og
likamlegt astand einstaklingsins haft ahrif & hvernig viokomandi skynjar bragd og getur streita
pbvi breytt hvernig bragdskynjun verdur (Nakagawa, Mizuma og Inui, 1996)

Rannsokn McMartin, Jacka og Colman (2013) skodadi sérstaklega fylgni milli andlegrar
heilsu og neyslu & greenmetis og avoxtum. Rannsoknin stod yfir arin 2000-2009. Patttakendur
voru alls 296, a aldrinum 12 ara og upp ur. Gégn voru fengin fra Kanadiska heilbrigdiskerfinu
og var peim aflad fimm sinnum yfir petta timabil. bar voru patttakendur spurdir Gt i hversu oft
pbeir neyttu greenmetis og vaxta og einnig var andleg lidan peirra mald. Helstu nidurstédur
voru ad pvi oftar sem patttakendur neyttu dvaxta og greenmetis pvi minni likur voru a
einkennum punglyndis, streitu og kvidaraskana. Einnig var upplifun medal peirra patttakenda
ad andleg heilsa veeri betri. I rannsokninni kom fram ad neysla 4 avéxtum og greenmeti vid
vidmidunarmdork (samkvemt lydheilsuviomidum) getur verid ndg til ad hafa jakveed ahrif &
andlega lidan. EKkKi var p6 hagt ad segja til um hvor feedutegundin p.e. &vextir eda greenmeti
veeri mikilveegari ahrifapattur i tengslum vid andlega heilsu. Helstu alyktanir rannsakanda
voru peer ad par skipti liklegast mestu mali sambland heilneems mataradis sem inniheldur

baedi dvexti og greenmeti.



Avextir og greenmeti eru feda sem ad rik er af andoxunarefnum og allskyns vitaminum
(Miller, Rigelhof, Marquart, Prakash og Kanter, 2000) og bendir margt til pess ad neysla &
beim sé heilsubatandi badi likamlega og andlega (Holt o.fl., 2009).

Richard, Rohrmann, Vandeleur, Mohler-Kuo og Eichholzer (2015) séfnudu upplysingum
fra 20.220 einstaklingum i heilsurannsékn sem gerd var i Sviss. Hugmynd ad rannséknarefni
spratt Ut fra svokalladri heilsuherferd sem gerd hefur verid i fjolda landa svo sem
Bandarikjunum og Vestreenum 1éndum a bord vid pyskaland, Bretland og Frakkland.
Herferdin var hvatning til almennings ad neyta fimm skammta af &voxtum og greenmeti a dag,
sem er radlagdur dagskammtur samkvemt svissnesku naringarfraedi stofnuninni. Markmid
rannsoknar peirra kollega var pvi ad skoda streitu Ut fra neyslu patttakenda a pessum fimm
skdommtum af &voxtum og grenmeti (tveir skammtar avextir og prir skammtar af greenmeti).
GoOgnum var aflad simleidis @ arunum 2012 og 2013. Nidurstddur voru & pann veg ad peir
einstaklingar sem neyttu radlags dagskammts dvaxta og greenmetis meeldust med leegri streitu
en peir sem neyttu minna en radlags dagskammts.

punglyndi er alvarlegur sjukdémur og frabrugdinn pvi ad finna fyrir tilfinningasveiflum
sem geta fylgt daglegu lifi. Punglyndi er heimspekkt vandamal en talid er ad um 300 milljén
einstaklinga & 6llum aldri glimi vid pad (WHO, 2018). Vandinn getur flokkast sem vaegur,
midlungs eda alvarlegur, og fer pad eftir fjélda og styrk einkenna. bunglyndi getur verid veegt
pannig ad einstaklingur ner ad vidhalda sinu daglega lifsmunstri, en i alvarlegri tilfellum
getur pad haft i for med sér ad vidkomandi hzettir ad geta sinnt vinnu, skdla eda félagslifi. A
medan a punglyndinu stendur upplifir folk gjarnan orkuleysi, leida, minnkadan ahuga og gledi
sem jafnan fylgja daglegum athofnum. Tilfinningar eins og sektarkennd og lélegt sjalfsmat
verda aberandi. Kvidaeinkenni geta einnig gert vart vid sig, erfidleikar med einbeitingu,
roskun & svefnmynstri og matarvenjur fara oft ur skoréum (WHO, 2018).

I versta falli getur punglyndi leitt til sjalfsviga. Tolfreedi WHO fra arinu 2016 varpar ljosi
a alvarleika sjukdomsins a heimsvisu, en a hverju ari fremja um 800.00 800.000 manns
sjalfsvig, eda ein manneskja & hverjum 40 sekundum. Hugur og likami tengjast gjarnan og méa
sja pad a peirri gagnkveemu virkni (e. interrelationship) sem getur att sér stad milli punglyndis
og likamlegrar heilsu. Einstaklingur med hjarta-og s&edasjukddéma getur préad meo sér
bunglyndi og ad sama skapi getur einstaklingur med punglyndi pr6ad med sér hjarta-og
&dasjukdoma (WHO, 2018). Einkennin geta verid mjog breytileg og verid jafnframt
skammvinn og svo langvinn. Rannsoknir gefa sifellt sterkari visbendingar um ad mataradi

geti spilad storan pétt i pvi ad hafa ahrif & kvida og punglyndi.
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Rannsoknir hafa skodad hvernig inntaka gédgerla og omega 3 fitusyra hafa ahrif a lidan.
Rannsdkn Bravo og félaga (2011) sem tok til musa, benti til ad inntaka godgerla (e.
probiotics) hafi ahrif & midtaugakerfid (e. central nervous system) og séu godir i
medferdalegum tilgangi svo sem vid streitu, kvida og punglyndi. Mysnar syndu fram a
minnkada losun streituhormona og kvidatengd hegdun peirra minnkadi. Gerlarnir virdast hafa
mikilveeg ahrif & likamann. Rannsokn var gerd & einstaklingum sem toku inn godgerla og juku
beir hagsteeda bakteriufloru i meltingaveginum (Schmidt o.fl., 2015).. Nidurstddur syndu ad
peir einstaklingar sem toku godgerlana urdu sidur fyrir truflun af neikvaedu areiti i
tilraunaadsteedum og einnig sast leekkun kortiséls i munnvatni pessara einstaklinga. Sému
nidurstodu er ad finna i annarri rannsokn par sem tveggja vikna medferd med godgerlum
leiddi af sér minnkada streitu og syndi pad fram & skyra virkni milli gerlainntoku og
heilastarfsemi (Ait-Belgnaoui o.fl., 2012).

Omega 3 fitusyrur virdast einnig hafa gefid géda raun vid ad stydja vid gott gedslag en i
rannsokn Stoll og félaga (1999) voru rannsakadir 30 einstaklingar med gedhvarfasyki yfir
fjora manudi. Nidurstodur leiddu i 1j6s ad har skammtur af Omega 3 fitusyrum virkadi vel
sem ahrifapattur a jafnara gedslag. Athyglisvert var ad bakslog vegna sjukdémsins voru
einnig sidri hja peim hdp sem fekk fitusyrurnar.

Rannsoknir hafa verid gerdar a rottum og musum vardandi ahrif mataraedis a
pbunglyndiseinkenni en einnig hafa rannsoknir & mannfolki verid gerdar sem syna fram a
tengingu mataraedis og punglyndis. bar mé nefna safngreiningu Hu, Cheng og Jiang (2019)
par sem 365.289 einstaklingar komu vid sogu, syndi hun fram & fylgni milli neyslu sykradra
drykkja og punglyndis. Mikil sykurneysla hefur ahrif a insalinvidbragd likamans sem sidan
hefur ahrif a horménabuskap og mogulega skap (Schwartz, Clutter, Shah og Cryer, 1987).

I safngreiningu Lai 0.fl. (2014) par sem skodud var fylgni milli mataradis og punglyndis
kom i ljos ad peir sem neyttu hollari feedu p.e. feedu rika af &voxtum, greenmeti, heilkornum,
fisk og fitusnaudum mjélkurvérum, voru Oliklegri til ad pjast af punglyndi.

Whitehall Il er langtimarannsokn sem gerd var yfir 22 ara skeid og skodadi tengsl milli
sykurneyslu og lyndisraskanna hja ymsum kynpattum. Rannsakendur fundu fylgni milli
mikillar sykurneyslu fra seetum mat og drykkjum og algengra gedraskana eins og punglyndis
o0g atti pad sérstaklega vid um karlmenn (Kntppel, Shipley, Llewellyn og Brunner, 2017).
Annad var ad segja um rannsokn Maxwell, Ansari og Mikolajczyk (2009) sem skodudu
einnig matarvenjur og tengsl peirra vid lidan. Rannsoknin var gerd & nemum i Pyskalandi,
Pdllandi og Bulgariu. Notast var vid skala til ad mala inntoku a feedutegundum og skala til ad

meela streitu og punglyndi. Rannsoknin syndi fram & fylgni milli 6holls matar og punglyndis-

11



og streitueinkenna hja konum i éllum léndunum, en ekki kérlum. Einnig kom par i ljos ad
konur bordudu almennt meira af seetindum en karlar bordudu meira af skyndibita.
Christensen og Pettijohn (2001) skodudu tengsl milli gedslags og léngunar i mat, var par
aberandi hvad konur sogdust frekar finna fyrir 16ngun i kolvetni samanborid vid karla.
Rannséknin leiddi i 1jés ad 16ngun i kolvetni hafdi fylgni vid neikvaett skap. Meirihluti peirra
sem sogadust langa i kolvetni i vondu skapi, eda 2/3 sdgdust, finna fyrir tilfinningum eins og
kvioa, preytu eda punglyndi sem hvata (e. trigger) & I6ngunina. Meirihluti peirra sem sogdust
frekar girnast/langa i prétein fundu helst fyrir hungri, gledi, ad leidast eda fundu fyrir orku
sem kveiktu & I6nguninni. Nidurstddur voru pvi i grofum drattum agd sterk tengsl voru & milli

kolvetnaneyslu og neikvaedra tilfinninga.

2.4 Rannsoknir & heilsu Islendinga

Samkveemt umfjéllun islenskra rannsokna og greina ma aztla ad mataradi islendinga sé
ad proast til hins betra. Matur er undirstada tilveru okkar, heilbrigdis og vellidunar og skiptir
veigamiklu mali pegar kemur ad andlegri jafnt sem likamlegri heilsu (Bryndis Eva
Birgisdottir, 2018).

I leknabladinu ma t.a.m. finna umfjéllun um tvaer kannanir & landsvisu sem gerdar voru
& naringu Islendinga, annars vegar arid 2002 og hins vegar 2010 til 2011. begar pessar
kannanir eru bornar saman kemur fram ad mataraedi sé ad proast til hollari og betri vegar
(Laufey Steingrimsdattir o.fl., 2015). Neysla & mettudum fitusyrum, transfitusyrum, kexi,
snakki og mjolk hafdi minnkad og aukning hafi ordid a neyslu gréfs braudmetis, hafragraut,
avoxtum, greenmeti og Kjoti. beettir eins og fjarhagur spilar mikilvaegan patt. I ljos kom ad peir
sem minna héfdu a milli handanna bordudu sidur hollan mat og drukku meira af sykrudum
gosdrykkjum (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2015).

Framkveemd var rannsokn a vegum embeettis Landlaeknis i samstarfi vid vinnueftirlit
rikisins, Krabbameinsfélagid, Landspitalann, Haskola islands, Haskélann i Reykjavik sem og
Haskolann & Akureyri. Rannsoknin sem ber nafnid Heilsa og lidan Islendinga og var unninn
af Joni Oskari Gudlaugsyni verkefnisstjora hja Embeetti landlaknis, Kristjani por
Magnussyni, verkefnisstjora hja EL og lektor vid Haskola Islands og Stefani Hrafni Jonsyni
félagsfraedingi hja EL og ddsent vid Haskola Islands. bessi rannsékn beindi spjotum sinum ad
upplysingum um heilsu, lidan, lifsgeedi og sjukddéma folks hér a landi jafnframt pvi ad mela
helstu ahrifapeetti heilbrigdis landsmanna (Embaetti landlaeknis, 2019). Vid vinnslu

rannsoknarinnar var studst vid vidurkennda stadlada malikvarda a heilsu og heilsusamlegum
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lifshattum sem og sérsnidnum malingum. Nidurstodur pessara rannsokna sem ad hafa verid
gerdar hafa, og munu afram nytast stjornvéldum og fleirum til ad taka mikilveegar akvardanir
pegar kemur ad heilsu landsmanna (Embetti landlaeknis, 2019). Rannsdknir sem pessar &
mataradi Islendinga eru einnig mikilvaegur péttur i ad nytast vid stefnumaétun i
heilbrigdismalum og mota baedi viohorf almennings og fagfolks til nzringar og hollustu
(Laufey Steingrimsdattir o.fl., 2015).

Rannsoknin hefur verid framkvaemd alls fjorum sinnum, arid 2007, 2009, 2012 og sidast
arid 2017. Arid 2012, pegar ad rannsoknin var gerd i pridja sinn, var markmid hennar ad nyta
nidurstddur til stefnumatunar i heilbrigdismalum og einnig efla rannsdknir a pessu svidi.
Markmid rannséknarinnar sem gerd var arid 2009 var ad mala breytingar & lifshattum folks,
félagslegri stodu, heilsu og lidan folks ari fyrir og eftir efnahagshrunid arid 2008. Arid 2007
var markmid rannsoknarinnar ad fa frekari upplysingar um heilsu, lidan, sjukdéma og lifsgeedi
félks hérlendis (Embeetti landleeknis, 2019).

Pess méa geta ad arid 2017, pegar ad rannsoknin var gerd i fjorda sinn, var leitad svara fra
um 10 pusund islendingum og svérudu 6.800 manns eda um (68,5%). Arid 2012 var
spurningarlistinn sendur til 3.700 manna Urtaks sem ad sampykkt hofou patttoku i
rannsokninni. Einnig var lagdur fyrir spurningarlisti fyrir 6.500 manns & aldrinum 18-79 ara.
Arid 2009 var endanlegt Grtak 5.294 islendingar sem sampykktu patttéku og var svarhlutfall
beirra (77,3%). Arid 2007 pegar ad rannsoknin var 16gd fyrir i fyrsta sinn lagdi Lydheilsustod
spurningarlistann fyrir alls 9. 807 manns og var svarhlutfall (60,3 %) (Embeetti landlaeknis,
2019).

par sem rannsokn pessi midar ad pvi ad kanna tengsl mataradis og andlegar heilsu potti
ahugavert ad skoda rannsokn Landlaknis til hlidsjonar par sem ad han tekur marga peetti fyrir
og medal annars mataraedi. Nokkrir spurningarlistar vardandi sjalfsmat voru lagdir fyrir
patttakendur og mundum vid fara lauslega yfir nidurstodur peirra hér ad nedan. Fyrsti
spurningarlistinn sem var lagour fyrir maldi hversu oft folk bordar ber eda avexti. Hvad
vardar neyslu avaxta arid 2007 og 2012 pa voru karlar almennt duglegri ad borda avexti og
kvadust peir neyta avaxta fjorum til sex sinnum i viku (Jon Oskar Gudlaugsson, Kristjan por
Magnusson, Stefan Hrafn Jonsson, 2012). Einnig var skodud neysla & fiski og var spurt
hversu oft folk bordadi fisk eda fiskrétti. Dreifing svara & milli kynjanna vardandi fiskneyslu
var jofn 2007 og 2012, en badi konur og Kkarlar juku fiskneyslu sina arid 2012 fra kénnuninni
2007. Algengasta svar beggja kynja var ad borda fisk tvisvar til prisvar sinnum i viku. pvi
naest var spurt um neyslu sykradra gosdrykkja og syndu svor ad neysla sykradra gosdrykkja

veeri algengari medal karla &rid 2007 og 2012 og var algengasta svar einu sinni i viku. FOlk
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var einnig spurt um neyslu skyndibita, hversu oft pad bordadi skyndibita hvort sem veeri a
skyndibitastadnum eda teeki skyndibitann med heim. Par skorudu karlar einnig herra en konur
baedi 2007 og 2012. Algengasta svarid pegar & heildina var litid var ad patttakendur ségdust
neyta skyndibita sjaldnar en einu sinni i viku. I ranns6kninni var folk spurt hvort ad pad teeki
lysi eda lysisbelgi daglega og voru konur par i meirihluta 2007 og 2012, en neyslan jokst um
4,1% fra arinu 2007 til 2012. Spurt var um morgunverd og hvernig su neysla veeri ad jafnadi.
Konur voru almennt duglegri ad neyta morgunverdar og bordudu 81,4% kvenna morgunverd
daglega arid 2007 & moti rimlega 69% karla (Jon Oskar Gudlaugsson o.fl., 2012). Arid 2012
bordudu 83,9% kvenna morgunverd daglega & moti 74,7% karla. pvi nast var spurt Gt i lidan,
b.e. samviskubits eftir neyslu a seetum mat. bar komu nidurstdédur kannski ekki a 6vart en
konur fundu meira fyrir samviskubiti en karlar og var svarhlutfall vid spurningunni ,,& mjog
vel vid mig* 13,2% kvenna & moti 4,6% karla arid 2007 og 12,1% kvenna & moti 4,6% karla
arid 2012 (Jon Oskar Gudlaugsson o.fl., 2012).

Pegar spurt var um hvort patttakendur veeru almennt sattir vid matarvenjur sinar var
dreifing svara frekar jofn. Merktu karlar oftar vid svarmoéguleikann ,,a mjog vel vid mig“ en
konur vid svarmoguleikann ,,a frekar vel vid mig*. Einnig var 10gd fyrir spurningin hvort folk
reyndi almennt ad borda hollan mat og voru konur par i meirihluta. Af pessum svérum ad
deema ma lesa Ur nidurstédum ad konur virdast medvitadri um heilnemt mataraedi par sem
karlar neyta meira af gosdrykkjum og skyndibita svo eitthvad sé nefnt. P4 er einnig ahugavert
ad skooa frekari tilhneigingu kvenna til samviskubits i kjolfar neyslu 6hollra matveela og geeti
pbad verid ein af &steedum pess peer haldi sig meira fra skyndibita og salgeti og reyni frekar ad
innbyrda hollan og naringarrikan mat (Jon Oskar Gudlaugsson o.fl., 2012).

Rannsdknin sem vid framkvaemdum er samanburdarrannsokn par sem skodud er fylgni
milli mismunandi hopa og einstakra patta. patttakendur toku patt i rannsokninni af fisum og
frjalsum vilja og voru patttakendur i rannsékninni fylgjendur rannsakenda a samfélagssidunni
Facebook. Alls svérudu spurningalistanum 422 manns, par af voru 324 konur og 94 Kkarlar,
einn patttakandi merkti vid annad kyn og voru svor hans ekki tekin med i frekari
atreikningum & nidurstddum. prir patttakendur kusu ad gefa ekki upp kyn sitt. EKki var bedid
um nakvaman aldur péatttakenda heldur einungis aldursbil. Nokkud var um ad patttakendur
lykju ekki vid spurningalistann eda slepptu einstoku hlutum hans. Brottfall virtist vera
stigvaxandi. Pannig var brottfall 15 til 27 einstaklingar i hlutanum par sem spurt var um
neyslu fedutegunda, 31 til 35 einstaklingar pegar kom ad vidhorfsspurningum og 41 til 46
einstaklingar sem svorudu ekki, eda slepptu einstoku spurningum sem lutu af sjalfsmati a

andlegri lidan. Hlutfallslega flestir patttakendur voru & aldursbilinu 2630 ara eda alls 94
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einstaklingar (22,5%) en faestir undir 18 ara, alls prir einstaklingar (0,7%). Um helmingur
patttakenda (49%) voru 35 ara eda yngri. Mynd 1 synir hlutfallslega skiptingu kynja innan
hvers aldurshops.

Samanburdarrannsokn Jacka og félaga (2017) sem gerd var i Astraliu og Nyja Sjalandi
og hafdi hin pad ad markmidi ad kanna hvort mataradi hefdi i raun og veru ahrif & gedheilsu.
Rannsakendur h6fou dhuga a ad vita hvort ad batt mataraedi hefdi i for med sér betri
gedheilsu. Rannsdknarihlutunin kallagist ,,SMILES* og st6d yfir i 12 vikur. Markmidid var ad
medhondla einstaklinga greinda med midlungs til alvarlegt punglyndi og var ihlutunin hénnud
af sjo neeringarradgjofum. Spurt var Gt i almenna peetti eins og hreyfingu, had, pyngd,
reykingar og mataraedi, sem var skilgreint eftir heilnaemi. patttakendur voru 67 talsins i
heildina og var radad i hopa eftir slembiurtaki. patttakendur dreifdust ymist i hdpa par sem
baedi salfreedimedferd og lyfjamedferd voru notadar samhlida, adeins salfreedimedferd, adeins
lyfjamedferd, félagsleg hvatning/studningur og 31 péatttakandi hlaut matarihlutunarmedferd.
[hlutunin folst i einstaklingsbundinni radgjof vardandi matareedi; p.e. hvatningarvistol
(e. motivational interviewing), markmidasetningu og freedslu um nuvitund tengda mataradi
(e. mindful eating). Mataraedisbreytingin var folgin i ad patttakendur voru hvattir til ad
innbyrda meira af heilkorni, greenmeti, &voxtum, baunum, hnetum, mjélkurvérum med lagu
fitu- og sykurinnihaldi, fiski, mogru raudu kjoti, kjuklingi, eggjum og o6lifuoliu. pa attu
patttakendur ad minnka neyslu & skyndibita, seetindum, morgunkorni, djlpsteiktum mat,
unnum Kjotvérum og sykrudum drykkjum. Feedutegundirnar sem péatttakendur attu ad neyta
toku mid ut fra radldgdum lydheilsuvidmidum. Patttakendur meettu i radgjog til
neeringarfraedings og var peim afhent matarplan og uppskriftir. patttakendur voru bednir um
ad skra matarneyslu sina i dagbok til ad fylgjast med. Nidurstddur pessarar 12 vikna ihlutunar,
ut fra med maelingu & grunnlinu (e. baseline) og endurtekinni melingu vid lok ihlutunar,
leiddi i ljos ad neeringarradgjof vaeri gbour kostur til ad medhodndla punglyndi og bentu

nidurstddur til ad slikt Grraedi veeri til bota fyrir einstaklinga greinda med punglyndi.

2.5 Auknar aherslur Evropulanda a heilnemt matareaedi

[ Evropu er starfandi verkefnid ,,Mood Food* sem er pverfaglegt samstarf milli prettan
stofnana i niu Evropuléndum. Verkefnid einblinir & mikilveegi neringar i tengslum vid
gedheilsu. Innan verkefnisins vinnur hopur fjolbreyttra serfreedinga i naeringu,
forvarnarsalfraedi, neytendahegdun og gedlaeknisfreedum. Adal aherslan er ad rannsaka

hvernig maturinn getur haft forvarnargildi i tengslum vid punglyndi. Verkefnid hefur verid i
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gangi fra 2014 og hefur til hlidsjonar rannsoknir vardandi naringu, neysluvenjur, pyngdartap
og almenna hegdun tengdri mat med peirri aherslu ad koma i veg fyrir punglyndi. Nidurstodur
hafa verid skodadar Gt fra vidteekum heimildum sem innihalda 1025 patttakendur. |
verkefninu kemur fram ad daglegar matarvenjur geti att stéran patt i pvi ad studla ad beettri
gedheilsu og minnka punglyndiseinkenni (Mood Food, 2018).

Islendingar sem pjodfélag virdast vilja vera medvitadir um matarvenjur sinar og eru
svokalladir lydheilsuvisar settir fram til ad audvelda sveitarfélogum og heilbrigdispjonustu ad
greina stéduna hverju sinni (HoImfridur Porgeirsdéttir og Elva Gisladottir, 2017). Embeetti
landlaknis er i samvinnu vid fjolmdrg sveitarfélog og opinberar stofnanir par sem aherslan er
a hugtakio heilsueflandi samfélag. bar er unnid ad pvi ad stydja sveitarfélog i pvi ad skapa
sem bestar adstaedur fyrir heilbrigda lifsheetti sem og heilsu og vellidan ibda (Holmfridur
Porgeirsdattir og Elva Gisladottir, 2017). Mikilveegt er ad midla upplysingum til samfélagsins
um heilngemi matarins og geedi hans og audvelda adgengi ad bragdgédum og neeringarrikum

matveelum a vidradanlegu verdi (Bryndis Eva Birgisdottir, 2018).

2.6 Kynjamunur i mataradi

I grein eftir Westenhoefer (2005) sem kom Ut i bokinni Diet diversification and health
promotion kemur fram ad rannséknir hafi synt ad téluverdur munur sé & feeduvali karla og
kvenna. Greint er fra pvi ad konur neyti meira af avdxtum og graeenmeti, bordi meiri trefjar og
minni fitu. Par kemur auk pess fram ad konur bordi ad jafnadi hollari og heilneemari mat en
karlar og leggi meira upp ar almennu heilbrigdi. Einnig er mjog aberandi ad konum er
pyngdarstjornun hugleiknari en kérlum og getur slikt hegdun haft &hrif & val peirra pegar
kemur ad mat. bar er skyrt fra pvi ad nylegar rannséknir syni fram a ad vidhorf til
byngdarstjérnunar og heilbrigdis medal kvenna Gtskyri um 50% af pessum kynjamun pegar
kemur ad feeduvali. bar kemur einnig fram ad neysla medal karla & naeringarsnaudari feedu
megi rekja til almenns pekkingarleysis hja peim vardandi neringarefni. Synt hefur verid ad
faeduval folks sé breytilegt eftir aldri. Med haekkandi aldri getur bragdskyn minnkad sem og
anagja af pvi ad borda. Slikir peettir geti haft ahrif & feeduval folks sem og utskyrt pannig
takmarkada fjolbreytni i feedu. Lifstill, félagsleg og efnahagsleg stada hja eldra folki geti
einnig haft ahrif & pessar lifedlislegu breytingar med haekkandi aldri og pvi vidhaldid
fullnaegjandi feeduporf pessara einstaklinga (Westenhoefer, 2005). [ yfirlitsgrein Arganini,
Saba, Comitato, Virgili og Turrini (2012) eru teknar saman nidurstodur 23 landa & kynjamun

pegar kemur ad feeduvali. Nidurstdédur syna ad o6ll 16ndin komu svipad Ut annars vegar eftir
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aldri og hins vegar eftir menntun og basetu. Fjoldi rannsdknarurtaks voru 1.556 manns sem
busettir voru i Bretlandi og syndu nidurstédur ad konur bordi meira af smjori, fiturikri mjolk,
kdkum, epli, perum og sykri, en karlar neyttu meira afengis og neyti sterri skammta.
Rannsdkn var gerd i Bandarikjunum & pessu sama efni og syndu nidurstédur par ad konur
neyti almennt meira greenmetis og avaxta en karlar. Pad ma gloggt sja a pessum nidurstédum
ad kynjamunur se til stadar er kemur ad feeduvali og vali & naeringarefnum og er neysla avaxta

og greenmetis hentugur meelikvardi & pad (Arganini o.fl., 2012).

2.7 Markmid Rannséknar

Rannsdknir syna ad feda geti verid ahrifapattur vardandi andlega lidan. Rannsdkn
McMartin, Jacka og Colman (2013) skodadi sérstaklega fylgni milli andlegrar heilsu og
neyslu greenmetis og vaxta. Helstu nidurstddur voru ad pvi oftar sem patttakendur neyttu
avaxta og greenmetis pvi minni likur voru & einkennum punglyndis, streitu og kvidaraskana.
Rannsdknir hafa skodad hvernig inntaka gédgerla og omega 3 fitusyra hafa ahrif a lidan.
Rannsdkn Bravo og félaga (2011) & tilraunamusum syndi ad inntaka godgerla (e. probiotics)
hafi ahrif & midtaugakerfid (e. central nervous system) og mysnar syndu minnkandi einkenni
streitu, kvida og punglyndi sem gefur visbendingu um ad haegt sé ad notfera sér pa i
medferdarlegum tilgangi. Athyglisvert pykir ad mysnar syndu fram & minnkada losun
streituhormdna og minnkandi einkenni kvida. Pa syna nidurstddur ar safngreiningu Hu og
félaga (2019) fylgni milli neyslu sykradra drykkja og punglyndis. | rannsokn Steptoe, Lipsey
og Wardle (2011) voru skodud ahrif daglegrar streitu & hegdun til ad mynda pegar kom ad
mat. bar kom i 1jés ad pegar streita var meiri hja patttakendum fundu peir fyrir meiri kvida og
bunglyndi. Neysla skyndibita jokst einnig i hlutfalli vid streitu hja patttakendum sem greindu
fra ad lidan veeri mikilvaegur ahrifapattur vid faeduval. | peim tilvikum sem streita var meiri
jokst neysla & feitum mat t.d. osti og seetum matvaelum. I rannsékn Clapp o.fl., 2017 voru
ahrif godgerla skodud med tilliti til kvida og punglyndis. Reyndust gédgerlar hjalpa til vid
endurheimt edlilegrar parmafléru og kunna pvi ad gagnast vio medferd vid kvida og
bunglyndi. Markmid rannsoknarinnar er ad baeta vid pa pekkingu sem na pegar er til stadar
um ahrif mataraedis 4 andlega lidan en petta tiltekna efni hefur litid verid skoda hérlendis. Ut
fré fyrri ranns6knum og pekkingu eru rannsoknartilgatur okkar pessar:

1. pad eru tengsl milli mataradis og streitu

2. bad eru tengsl milli mataradis og kvida

3. Pad eru tengsl milli mataraedis og punglyndis
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3 Adfero

3.1 batttakendur

Rannsoknin er samanburdarrannsokn par sem skodud er fylgni milli mismunandi hépa og
einstakra patta. patttakendur toku patt i rannsékninni af fusum og frjalsum vilja og voru
patttakendur i rannsokninni fylgjendur rannsakenda a samfélagssidunni Facebook. Alls
svorudu spurningalistanum 422 manns, par af voru 324 konur og 94 karlar, einn patttakandi
merkti vid annad kyn og voru svor hans ekki tekin med i frekari Gtreikningum & nidurstéoum.
prir patttakendur kusu ad gefa ekki upp kyn sitt. Ekki var bedid um nakvaeman aldur
péatttakenda heldur einungis aldursbil. Nokkud var um ad patttakendur lykju ekki vid
spurningalistann eda slepptu einstoku hlutum hans. Brottfall virtist vera stigvaxandi. Pannig
var brottfall 15 til 27 einstaklingar i hlutanum par sem spurt var um neyslu faedutegunda, 31
til 35 einstaklingar pegar kom ad vidhorfsspurningum og 41 til 46 einstaklingar sem svorudu
ekki, eda slepptu einstoku spurningum sem lutu af sjalfsmati & andlegri lidan. Hlutfallslega
flestir patttakendur voru & aldursbilinu 26 til 30 ara eda alls 94 einstaklingar (22,5%) en faestir
undir 18 ara, alls prir einstaklingar (0,7%). Um helmingur patttakenda (49%) voru 35 ara eda
yngri. Mynd 1 synir hlutfallslega skiptingu kynja innan hvers aldurshdps.
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Mynd 1: Kynbundid hlutfall innan hvers aldurshops.
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3.2 Meeliteeki
3.2.1 Spurningalisti rannsakenda

Lagdur var fyrir spurningalisti um matartengda hegdun og vidhorf til hennar.
Spurningalistinn var saminn af rannsakendum. Spurningalistann i heild sinni ma sja, asamt
sjalfsmatskvordum i vidauka 2. batttakendur voru spurdir um patti sem sneru ad almennum
bakgrunni hvers og eins. Spurt var um kyn, aldur, stddu a vinnumarkadi og hreyfingu auk
fleiri spurninga. Pa komu atta spurningar sem lutu ad neysluvenjum hvers og eins. Var par
spurt spurninga eins og Eg borda kjot, ég borda avexti og ég borda mjolkurafurdir.
Svarmdguleikarnir voru, aldrei, 1-2 sinnum i viku, 3—4 sinnum i viku, 5-6 sinnum i viku,
sjaldnar en vikulega og daglega. VVoru patttakendur bednir um ad merkja vid pann méguleika
sem lysti best peirra neyslu. Sautjan spurninga var spurt sem kénnudu vidhorf patttakenda til
ymissa patta. VVoru par spurningarnar, ég tel likamlegt heilbrigdi mitt gott/hraust, mér pykir
erfitt ad vidhalda hollu og heilbrigdu mataradi og finnst pér pu lifa heilbrigdu lifi?
Svarmdguleikar voru & fimm punkta Likert kvarda og toku til pess ad vera mjog 6sammala,
6sammala, hlutlaus, samméla og mjég sammala. Spurningalistinn var forprofadur i litlu Grtaki

aour en hann var lagour fyrir i almennu urtaki.

3.2.2 PHQ-9 punglyndiskvardinn

Til ad skima fyrir punglyndi hja patttakendum var notast vid PHQ-9 sjalfsmats kvardann.
Kvardinn er i raun hluti af steerra skimunartaeki sem nefnist PHQ (e. the patient health
questionnarie) og skimar pad meeliteeki fyrir fjoImérgum roskunum og gedsjukdémum. PHQ-
9 (sja i vidauka 2) samanstendur af peim pattum heildarkvardans sem skimar eingéngu fyrir
bunglyndi. batttakendur eru bednir um ad svara spurningum Gt fra pvi hve oft tilgreint
vandamal hafi truflad pa undanfarnar tveer vikur. Kvardinn samnstendur af spurningum likt og
litill ahugi eda gledi vid ad gera hluti, att erfitt med ad sofna eda sofa alla néttina, preyta og
orkuleysi. Svarmdoguleikar eru fjorir, alls ekki, nokkra daga, meira en helming timans og
nénast alla daga. Skor kvardans tekur tolugildi fra 0—27. 04 stig pykja ekki gefa
visbendingar um einkenni punglyndis, 5-9 stig gefa til kynna veegt punglyndi, 10-14 stig
midlungs einkenni, 15-19 pykja midlungs til alvarleg einkenni og 20-27 stig gefa til kynna
visbendingar um alvarlegt punglyndi (Kroenke, Spitzer og Williams. 2001). Kvardinn pykir
sérlega hentugur til ad skima fyrir pynglyndi hvort sem er i klinisku mati eda nyttur sem
sjalfsmat likt og gert er i pessarri rannsékn. PHQ-9 kvardinn hefur baedi haan areidanleika
sem og gott réttmaeti (Kroenke o.fl., 2001). byding kvardans & islensku var préfud hvad

areidanleika, réttmaeti og proffraedilega eiginleika vardar i lokaverkefni Karenar Jonsdottur og
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Signyjar Sigurdardottur vid Haskola islands. Profunin syndi ad PHQ-9 kvardinn hefur gott
réttmeeti i islenskri pydingu. Areidanleiki kvardans er godur sérstaklega ef litid er til klinisks
Urtaks en areidanleiki i almennu urtaki telst vidunandi (Karen Jonsdottir og Signy
Sigurdardattir, 2016).

3.2.3 PSS-4 streitukvardinn

The perceived stress scale (PSS) var upphaflega préadur til notkunar i almennu pydi par
sem framhaldssk6lamenntun var laeegsta menntunarstig og leggur mat & ad hve miklu leyti
adsteedur viokomandi eru streituvaldandi (Cohen, Kamarck og Mermelstein, 1983) Til eru
prjar atgafur af PSS kvardanum. Allur kvardinn telur alls 14 atridi (PSS-14) en honum til
vidbotar eru til styttri tgafur med 10 (PSS-10) eda fjérum atridum (PSS-4). Sja ma PSS-4
spurningalistann i vidauka 2. bar eru patttakendur bednir um ad leggja mat & pad hvada svar
lysir best tilfinningum peirra og hugsunum undanfarinn manud. Spurt er spurninga eins og
hversu oft undanfarinn manud fannst pér ad hlutirnir gengu pér i hag og hversu oft
undanfarinn manud fannst pér ad pa veerir ad missa stjorn & mikilveegum hlutum i lifi pinu?
Svarmdguleikarnir voru finn, aldrei, naestum aldrei, stundum, nokkud oft og mjog oft. Skor
kvardans eru fra 0-16 og gefur haekkandi skor visbendingar um meiri upplifada streitu hja
svarendum (Cohen o.fl., 1983). [ pessari rannsokn er studst vid fjogurra atrida kvardann sem
pykir @ margan hatt hentugur pegar leggja a mat & langvarandi streitu (e. chronic stress level)
en hefur minni innri areidanleika en lengri utgafurnar og gefur af peim sokum ekki jafn skyra
mynd og lengri Utgafurnar af streitustigi patttakenda (Cohen o.fl., 1983). Préffreedileg
greining & utgafum kvardanna syndi ad PSS-4 pykir hafa fullnaegjandi réttmeeti pegar
meelingar taka til styttri tima (Cohen og Williamson, 1988). Kvardinn hefur verid notadur i
islenskum rannsoknum hvort sem er i upphaflegri mynd eda styttri Gtgafum. I pessarri
rannsokn er notast vid pydingu Daniels pors Olasonar fra 2001 en areidanleiki pess kvarda
var préfadur i rannsokn Kristinar Erlu Pétursdottur i ritgerd hennar til BS-gradu i salfraedi vid
Haskola Islands var areidanleiki hans metinn aseettanlegur (alpha = 0,72) (Kristin Erla
Pétursdottir, 2011).

3.2.4 GAD-7 kvidakvardinn

General Anxiety Disorder 7 (GAD-7) er sjalfsmatsmeelitaeki sem metur einkenni og
alvarleikastig kvida (vidauki 2). Kvardinn tekur til &kvedinna einkenna almennrar
kvidardskunar og eru svarendur bednir um ad svara samkvaemt lidan og upplifun sidustu
tveggja vikna (Spitzer, Kroenke, Willams og Léwe, 2006). batttakendur eru bednir um ad lysa

lidan sinni sidastlionar tveer vikur samkvaemt atrioum sem talin eru upp. Atridin eru ekki tekist
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ad baegja fra pér ahyggjum eda hafa stjorn a peim, att erfitt med ad slaka a og haft of miklar
ahyggjur af margvislegum hlutum, svo deemi séu nefnd. GAD-7 kvidakvardann ma sja i heild
sinni i vidauka 2. Svarmoguleikarnir vardandi upplifun og lidan eru fjorir, aldrei, nokkra
daga, meira en helming timans og nar daglega. Sponn svara er fra 0-21 stig og er vegi
kvidans metid alvarlegra samhlida haekkandi skori svara. bannig er skor a bilinu 0-4 stig
metid sem mjog veeg einkenni , 5-9 stig metid sem veeg einkenni, 10-14 stig metin sem
midlungs einkenni og skor frd 15-21 metin sem mjdg alvarleg einkenni (Spitzer o.fl., 2006).
GAD-7 kvardinn hefur verid pyddur & islensku og hafa proffraedilegir eiginleikar hans verid
reyndir og reyndust apekkir proffreedilegum eiginleikum upphaflega kvardans og pvi metnir
fullnaegjandi (Rosa Ingolfsdottir, 2014).

3.3 Framkvemd rannséknar

Eftir ad spurningalistinn hafdi verid saminn var leitad alits og sampykki
Visindasidanefndar (umsokn VSN-19-043, sja vidauka 1) og Persénuverndar og voru engar
athugasemdir gerdar vid framkvaemd eda fyrirlégn rannséknarinnar. Vid fyrirlogn
spurningalistans var notast vid samskiptamidilinn Facebook og voru péatttakendur fylgjendur
rannsakenda & peirri sidu. Notast var vid paegindadrtak par sem hlekk er deilt medal
einstaklinga sem eru bednir um ad deila hlekknum afram. Hlekkurinn leiddi patttakendur inn
a sidu rannsoknarinnar en notast var vid vefsiouna Surveymonkey.com vid honnun og
uppsetningu spurningalistans. Spurningalistinn var lagdur fyrir pann 9. mars 2019 og lauk
gagnadflun pann 4. april 2019. I upphafi spurningalistans var patttakendum gerd grein fyrir
tilgangi og edli rannsdknarinnar og ad 6ll gégn veeru pess edlis ad pau veeru ekki
personugreinanleg. Pa voru patttakendur upplystir um ad peim veeri frjalst ad sleppa
einstokum spurningum eda heatta patttoku hvenaer sem er (sja vidauka 3). A upphafssidu
spurningalistans var hnappur sem patttakendur yttu & og leiddi pa ad fyrstu spurningu.

Jafngilti su adgerd upplystu sampykki.

3.4 Tolfraedileg arvinnsla

Notast var vid tolfreediforritid SPSS, tgafu 25, til ad vinna Ur nidurstddum
rannsoknarinnar. Framkveemd var lysandi greining a gagnasafninu med tionit6flum og
krosstoflum. P4 voru reiknud fylgnifylki til ad kanna fylgni milli valinna vidhorfsbreyta og
neyslu mataradis. Notast var vid Spearman r fylgnistudulinn. T-prof éhadra hépa var gert til

ad rannsaka hvort munur vaeri & medaltalsskori patttakenda ut fra aldri og kyni.
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Marktektarmork (alpha) voru sett vid 95% (p<0,05). Keyrd var 2 mataraedi (borda oft/sjaldan
i viku) x2 kyn (karlar, konur) fyrir sjalfsmatskvardana prja, GAD-7, PHQ-9 og PSS-4. Notast
var vio breyturnar ég borda graenmeti, ég borda mjélkurafurdir, ég borda avexti, ég borda
groéft kornmeti, ég borda fint kornmeti, ég borda snakk og seelgeti, ég borda unnar matvorur
0g ég borda skyndibita. Svérum péatttakenda var skipt i tvo flokka, pa sem borda vidkomandi
feedutegund oft og pa sem borda hana sjaldan. Svérum var skipt eftir midgildi (e. median
split). Breytunum ég borda graeenmeti, Eg borda mjolkurafurdir og ég borda avexti var skipt &
pann hatt ad peir sem sdgdust borda tiltekna feedutegund fjérum sinnum i viku eda sjaldnar
voru fengu flokkunina sjaldan en fimm sinnum i viku eda oftar var flokkad sem oft.
Breyturnar ég borda groéft korn, ég borda fint korn og ég borda snakk og selgaeti var skipt
upp a pa leid ad peir sem neyttu peirra feedutegunda tvisvar i viku eda sjaldnar voru flokkadir
sem sjaldan en prisvar sinnum i viku eda oftar flokkad sem oft. Eg borda unna matvéru og ég
borda skyndibita var flokkadar pannig ad neysla sjaldnar en vikulega eda aldrei var flokkud
sem sjaldan en einu sinni i viku eda oftar flokkud sem oft. Breytunum ég borda kjot og ég
borda fisk var sleppt pegar kom ad dreifigreiningunni par sem svoér vid peim breytum voru
mjog skekkt & pa leid ad meginporri svara hldost & staka svarmoguleika. Stjérnad var fyrir
breytunni hversu oft stundar pu hreyfingu i viku en reyndist ekki hafa nein ahrif & pau likon

sem voru keyrd og var breytunni pvi sleppt.
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4 Niourstoour

Rannsdknin leitadist vid ad svara peirri spurningu hvort samband sé a milli mataradis
einstaklinga og lidan samkvaemt sjalfsmats kvordum sem meela kvida, punglyndi og streitu.
Keyrd var 2x2 marghlida dreifigreing (FANOVA) par sem kénnud voru ahrif af neyslu
akvedinna feedutegunda (sjaldan, oft) og kyns (konur, karlar) & andlega lidan (streitu, kvida og
pbunglyndi). Marghlida dreifigreiningin var keyrd fyrir atta feedubreytur (gréft korn, fint korn,
snakk og selgeeti, unna matvoru, skyndibita , greenmeti, mjolkurafurdir og avexti). Einnig var
fylgni mataraedis vid vidhorf til matareedis skodud. Midad var vid alpha studulinn 0,05.

Nokkur kynjahalli var medal patttakenda, 324 konur en 94 Kkarlar. patttakendur bjuggu
vid mismunandi adsteedur ef horft var til adsteedna peirra gagnvart vinnumarkadi. Rumlega
helmingur patttakenda var i fullu starfi, teep 8% i hlutastarfi, um 7% i ndmi og rim 12% i
nami medfram vinnu. Atvinnulausir, éryrkjar og lifeyrispegar voru fra um 2,5% pétttakenda
til um 6%. Pegar horft var til pess hve oft i viku patttakendur eldudu heima sdgdust 17,9%
elda sjaldan eda aldrei heima. 26% s6gdust elda stundum, 36,5% oft og 19,6% mjog oft.
Engin vidmid voru gefin til patttakenda hvad teldist sjaldan eda oft og pvi endurspegla svor
huglaegt mat hvers patttakenda. Patttakendur voru bednir um ad leggja mat a likamlega
hreyfingu meeldri i klukkustundum & viku. Um 25% pétttakenda sdgdust hreyfa sig minna en
1 Klukkustund & viku. Um 34% hreyfdu sig tveer til prjar klukkustundir & viku og reyndust pvi
teep 60% patttakenda hreyfa sig i prjar klukkustundir eda skemur & hverri viku. 27%
patttakenda ségdust hreyfa sig i fjorar til fimm klukkustundir & viku og um 14% s6gdu
hreyfingu sina sex klukkustundir & viku eda meira.

Konnud voru fylgnisambond milli valinna vidhorfsbreyta og feeduflokka.
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Tafla 1:

Fylgni milli valinna faduflokka og vidhorfsspurninga

Faeduflokkur Vidhorf
Erfitt ad
Lifi Tel mig Gott Gott halda
heilbrigdu  borda andlegt  likamlegt hollu
lifi hollt heilbrigdi heilbrigdi matareedi
Graenmeti 291™ 368" 1727 246" -.328"
Avextir 307 210" .108" 224 -.250"
Groft kornmeti 0.095 145" .100" 0.095 -.119°
Fint kornmeti -0.012 -.108" -0.027 0.006 117"
Snakk og szlgeeti -.144™ -.240™ -.129" -.160™ 120"
Skyndibiti 0.070 0.063 0.050 0.006 -.170™
*p<0.05
**p<0.01

Eins og sja ma i toflu 1 var markteekt veik jakveed fylgni milli pess ad einstaklingar neyti
greenmetis og vidhorfa peirra gagnvart pvi ad lifa heilbrigdu lifi (r=0,291, p>0,001) og pess ad
telja matareedi sitt hollt (r=0,368, p<0,001). bessi fylgni gefur visbendingar um ad eftir pvi
sem einstaklingar sem telji sig lifa heilbrigdara lif og telji mataraedi sitt hollara innihaldi faedi
peirra meira magn greenmetis. Marktaeka veika neikveeda fylgni var ad finna milli pess ad
einstaklingum pyki erfitt ad vidhalda hollu mataradi og pess ad neyta greenmetis (r=-0,328,
p<0,001). Neysla & snakki og salgeeti hafdi markteeka mjog veika neikvaeda fylgni vid vidhorf
folks til pess hvort pad lifi heilbrigdu lifi (r=-0,144, p=0,001) en veika fylgni vid hvort
einstaklingum finnist matareedi peirra hollt (r=0,240, p<0,001). Avaxtaneysla hafdi veika
jakveeda fylgni vid ad telja sig lifa heilbrigdu lifi (r=0,307, p<0,001), gott likamlegt heilbrigdi
(r=0,224, p<0,001) en veika neikvaeda fylgni vid pad ad einstaklingum pyki erfitt ad vidhalda
hollu mataraedi (r=-0,250, p<0,01)

Samanburdur var gerdur & pvi hvort marktekur munur var & milli kynja og hvernig peim
mun veeri hattad borid saman vid valdar vidhorfsbreytur. Pegar kannadur var munur & pvi
hvernig kyn svorudu spurningum Eg tel andlegt heilbrigdi mitt gott/hraust og Eqg tel likamlegt
heilbrigdi mitt gott/traust, reyndust konur (M=3,41) telja andlegt heilbrigdi sitt lakara en
karlar (M=3,70) (t@s7) = -2,137; p<0,05). A sama hatt reyndust konur (M=3,19) telja likamlegt
heilbrigdi sitt lakar en karlar (M=3,49) (t(sa,230) = -2,422; p<0,05). Ekki reyndist markteekur
munur & medaltélum kynjanna pegar litid var til spurninganna Finnst pér pu borda hollt og
Finnst pér pu lifa heilbrigdu lifi. Aldri patttakenda var skipt i tvo hopa, yngri hdp sem tok til
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einstaklinga 35 ara og yngri (49%) og peirra sem voru 36 ara og eldri (51%). Svor peirra vid
spurningunum Eg tel andlegt heilbrigdi mitt gott/hraust og Eg tel likamlegt heilbrigdi mitt
gott/traust. Reyndist marktaekur munur & medaltélum svara hopanna vid spurningunni Eg tel
andlegt heilbrigdi mitt gott/hraust. beir sem voru 36 ara og eldri (M=3,68) matu andlegt
heilbrigdi sitt betra en yngri hopurinn (M=3,23) (t(es,809) = -4,077; p<0,05). EKKi var
marktaekur munur & svérum aldurshopanna vid spurningunni um likamlegt heilbrigdi. pegar
svor aldurshdpanna voru borin saman vid spurningarnar Finnst pér pa borda hollt og Finnst
pér pa lifa heilbrigdu lifi. Marktaekur munur reyndist @ svdrum kynjanna vid spurningunni um
hollustu a pann veg ad yngri en 35 ara (M=3,31) téldu mataraedi sitt sidur hollt en peir sem
voru 36 ara og eldri (M=3,58) (t(z70,289) = -2,912; p<0,05). Eins t6ldu einstaklingar 35 &ra og
yngri (M=3,26) sidur ad peir lifdu heilbrigdu lifi heldur en peir sem voru 36 ara og eldri
(M=3,47) (t(zss) = -2,088; p<0,05).

4.1 Mataradi og streita

Kdénnud voru ahrif frumbreytanna kyns (karlar, konur) og feeduneyslu (sjaldan, oft) &
fylgibreytuna heildarskor & PSS-4, og hvort marktekur munur veeri @ medaltélum at fra kyni
og feeduneyslu. Nidurstédur dreifigreininganna fyrir atta feeduflokka syndu ad engin marktaek
frumhrif eda samvirknihrif var ad finna milli pess hvernig patttakendur skorudu & PSS-4
streitukvardanum, hvort sem litid var til kyns eda feeduneyslu. Tafla 2 synir medaltalsskor og

stadalfravik fyrir hvern feeduflokk ut fra kyni og hvort feedunnar sé neytt sjaldan eda oft.
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Tafla 2:

Medaltal heildarskors & PSS-4 streitukvaroa.

Feeouflokkur

Groft kornmeti
Fint kornmeti
Snakk og seelgeti
Unnin matvara

Skyndibiti
Grenmeti

Mijolkurafurdir

Avextir

Neytir sjaldan Neytir oft
Konur M(Sf) Karlar M(SF) Konur M(SF) Karlar M(SF)
8.42 (2.35)  9.00 (2.35) 8.50 (1.90) 8.67 (1.92)
8.69 (2.05) 8.81(2.04) 8.08 (2.19) 9.17 (2.26)
8.61(2.25) 9.05(2.19) 8.22 (1.88) 8.52 (1.99)
8.57(2.20) 8.77 (2.22) 8.32 (2.03) 8.92 (2.11)
8.61(2.11) 9.09 (2.41) 8.31 (2.14) 8.80 (2.03)
8.55(2.18) 8.90 (2.24) 8.40 (2.09) 8.85 (1.99)
8.54 (2.16)  9.15 (2.20) 8.39 (2.10) 8.75 (2.10)
8.60 (2.27)  9.07 (2.27) 8.26 (1.89) 8.30 (1.63)

Nidurstodur 2x2 marghlida dreifigreiningar (FANOVA)
M = medaltal, Sf = stadalfravik

*p<0.05

**pn <0.001

4.2 Mataradi og kvidi

Tafla 3 synir stadalfravik og medaltalsskor patttakenda a GAD-7 kvidakvardanum skipt

eftir kyni og hvort patttakendur neyttu tiltekins feeduflokks sjaldan eda oft.

Tafla 3:

Medaltal heildarskors & GAD-7 kvidakvarda.

Faeduflokkur Neytir sjaldan Neytir oft

Konur M(Sf)  Karlar M(SF) Konur M(SF)  KarlarM(SF)
Groft korn 6.78 (5.01) 4.69 (4.90) 5.07 (4.91) 4,57 (4.04)
Fint korn 5.72 (5.00)* 3.48 (3.25)* 6.32 (5.18)* 6.00 (4.65)*
Snakk/s&lgeti 5.36 (4.82)* 4.31 (4.03)* 6.83 (5.26)* 5.33 (4.06)*
Unnin matvara  5.31 (4.84) 4.50 (3.79) 6.70 (5.17) 4.70 (4.16)
Skyndibiti 5.05 (4.77)**  1.91 (2.22)** 6.78 (5.14)**  5.65 (4.10)**
Greenmeti 6.82 (5.39)* 5.23 (3.91)* 5.36 (4.72)* 3.82 (4.14)*
Mijélkurafurdir  6.06 (4.77) 1.77 (4.08) 5.78 (5.27) 4.59 (4.06)

Nidurstodur marghlida dreifigreiningar (FANOVA)
M = medaltal, Sf =stadalfravik
*p<0.05
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**p < 0.001

Pegar skodud voru tengsl kyns og gréfs kornmetis a skor a GAD-7 reyndust vera
markteek frumhrif af kyni (F367)=4,449, p=0.036), skorudu konur ad medaltali 5,91
(Sf=5,02) en Kkarlar leegra eda 4,65 (Sf=4,04). Ekki voru frumhrif af neyslu & grofu korni.
pegar skodud voru tengsl kyns og neyslu a finu kornmerti 8 GAD-7 reyndust marktaek
frumhrif af kyni (F,356)=4,170, p=0.042), og af neyslu & finu kornmeti (F1,356)=6,217,
p=0,013) (sja toflu 3). Hafdi kyn pvi ahrif & skor einstaklinga a kvidakvardanum pannig ad
konur skorudu ad medaltali 5,94 (Sf=5,07) og karlar 4,64 (Sf=4,65), jafnframt reyndust peir
sem oftar neyttu matvéru Ur finu korni skora haerra & GAD-7 en peir sem neyttu hennar
sjaldan (tafla 3). Frumhrif reyndust af neyslu & snakki og seelgeti (F(1,3s6)= 3,853, p=0,50) sem
0g kyni (F,366=4,024, p=0.046). Konur skorudu haerra (M=5,90, Sf=5,02) en karlar (M=4,65,
Sf=4,04) & kvidakvardanum. Einnig reyndust peir sem neyta snakks og selgeetis oft skora
heerra @ GAD-7 en pau sem neyta snakks og s&lgetis sjaldan (sja toflu 3). begar tengsl kyns
0g neyslu unninnar matvoru voru skodud gagnvart kvida reyndust marktek frumhrif af kyni
(F,367y=4,514, p=0.034) & pann hatt ad konur (M=5,91, Sf=5,02) skorudu harra gagnvart
kvida en karlar (M=4,65, Sf=4,04). Skodud voru tengsl kyns og neyslu a skyndibita 8 GAD-7.
Frumbhrif reyndust af neyslu skyndibita (F(367= 17,788, p<0,001) og kyni (F,37=10,830,
p=0.001). bannig skorudu konur heerra (M=5,91, Sf=5,02) en karlar (M=4,65, Sf=4,04). b4
reyndust peir sem neyta skyndibita oft markteekt haerra & GAD-7 en pau sem sdgdust neyta
hans sjaldan (sja toflu 3). Pegar konnud voru tengsl kyns og neyslu & greenmeti gagnvart kvida
komu i ljos frumhrif af kyni (F,367)=6,558, p=0.011) og greenmeti (F(1,367)= 126,544,
p=0,019) og skorudu pvi einstaklingar sem sogoust neyta greenmetis oft markteaekt leegra en
pbeir sem sdgdust neyta pess sjaldnar (sja mynd 2). Ad sama skapi skordu konur (M=5,91,
Sf=5,02) marktaekt haerra en karlar (M=4,65, Sf=4,04). Marktaek frumhrif eda samvirknihrif
var ekki ad finna af kyni né neyslu mjélkurafurda gagnvart kvida. Vid athugun tengsla
avaxtaneyslu og kyns gagnvart kvida reyndust ekki marktaek frumhrif af neyslu avaxta vera til
stadar en frumhrif af kyni voru markteek (F,366=3,872, p=0.05) og skorudu konur ad
medaltali 5,91 (Sf=5,02) en karlar 4,69 (Sf=4,04). Enga marktaeka samvirkni var ad finna

milli breytanna i dreifigreiningarlikbnunum.
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Mynd 2: Frumhrif breytnanna kyns og neyslu & greenmeti @ medaltal heildarskors @ GAD-7.

4.3 Mataradi og punglyndi
Tafla 4 synir medaltalsskor og stadalfravik patttakenda flokkad eftir kyni og hvort
tiltekinnar faedu sé neytt oft eda sjaldan.

Tafla 4:

Medaltal heildarskors & PHQ-9 punglyndiskvaroa.

Faeduflokkur Neytir sjaldan Neytir oft

Konur M(Sf) Karlar M(Sf) Konur M(Sf) Karlar M(Sf)

Groft kornmeti  8.02 (5.75) 5.56 (4.23) 6.05 (5.25) 5.10 (4.41)
Fintkommeti  6.86 (5.44)*  4.09(3.32)*  7.32(5.88)*  6.89 (4.96)*
Snakk og selgeti 6.29 (5.02)*  5.11(4.14)*  8.28(6.27)*  5.93 (4.55)*
Unnin matvara 6.2 (5.28) 4.82 (2.99) 8.06 (5.28) 5.59 (4.66)

Skyndibiti 591 (5.19)%*  3.22(2.91)**  8.13(558)**  6.22 (4.43)**
Grenmeti 8.35(6.01)*  6.15(3.90)*  6.20 (5.15)*  4.34 (4.59)*
Mjolkurafurdir  7.49 (5.68) 6.12 (4.48) 5.58 (5.47) 5.05 (4.17)
Avextir 7.60 (5.65) 5.74 (4.53) 6.17 (5.38) 4.52 (3.40)

Nidurstoour 2x2 marghlida dreifigreiningar (FANOVA)
M = medaltal, Sf = stadalfravik

*p<0.05

**p<0.001

28



Ekki reyndust markteek frumhrif af neyslu & grofu kornmeti en marktaek frumhrif voru af
kyni og skorudu konur ad medaltali 7,01 (Sf=5,58) en karlar 5,39 (Sf=4,41) (F(,367)= 6,451,
p<0,011). Frumhrif voru til stadar vardandi neyslu & finu korni (F(,3s6=5,616, p=0,018) eins
og sja ma i toflu 4. Einnig reyndust frumhrif af kyni (F(1,3s6)= 5,425, p=0,02) (sja toflu 4) og
reyndust konur skora ad medaltali 7,02 (Sf=5,60) en karlar 5,37 (Sf=4,35). beir sem s6gdust
oft neyta matvoru Ur finu kornmeti skorudu marktaekt haerra & PHQ-9 heldur en peir sem
s0gdust neyta pess sjaldan. Vid athugun & neyslu a snakki og selgeti vid skor 8 PHQ-9
reyndust frumhrif af neyslu a snakki og selgeeti (F(1,367=4,132, p=0,43) (tafla 4) og kyni
(F,367= 6,533, p=0,011) og reyndust konur (M=7,01, Sf=5,58) skora herra en karlar
(M=5,39, Sf=4,27) og peir sem neyta oft snakks og seelgetis skorudu heerra & PHQ-9 en peir
sem neyta pess sjaldan. Vid athugun & tengslum unninna matvara og kyns & skor 8 PHQ-9
reyndust ekki markteek frumhrif af neyslu unninna matvara. Konur (M= 7,01, Sf=5,58)
reyndust skora herra en karlar (M=5,39, Sf=4,27) & punglyndiskvardann (F 3s7)= 7,126,
p=0,008). begar skodud voru tengsl kyns og neyslu skyndibita & PHQ-9 voru marktaek
frumhrif skyndibita (F1,367=13,622, p<0,001) (sja mynd 3 og téflu 4) og kyns
(F,367y=10,613, p=0,001). beir sem skora hatt & PHQ-9 reyndust neyta meiri skyndibita en
peir sem skora lagt. Konur (M=7,01, Sf=5,58) skorudu herra en karlar (M=5,39, Sf=4,27) &
punglyndiskvardanum. Skodud voru tengsl greenmetisneyslu og kyns a skor a PHQ-9.
Frumhrif af neyslu greenmetis (F(1,367)=8,882, p=0,003) eins og sja ma & toflu 4. bannig
reyndust peir sem neyta greenmetis oft skora heaerra & PHQ-9 en peir sem neyta pess sjaldan.
Frumbhrif voru lika af kyni (F,367y=9,386, p=0,002). Konur skorudu ad medaltali 7,01
(Sf=5,58) en karlar 5,39 (Sf=4,27) a punglyndiskvardanum PHQ-9. Vid athugun a tengslum
neyslu mjélkurafurda og kyns vid skor @ PHQ-9 reyndust frumhrif af kyni (F,367)=4,258,
p=0,04), konur skorudu ad medaltali 7,01 (Sf=5,58) en karlar 5,39 (Sf=4,27). EkKi voru
frumhrif af neyslu mjélkurafurda. Er ahrif neyslu avaxta og kyns voru skodud gagnvart skori
patttakenda a PHQ-9 reyndust engin frumhrif af neyslu avaxta. Frumhrif voru af kyni
(F(,367=5,607, p=0,018) og skorudu konur (M=7,1, Sf=5,58) marktakt haerra en karlar
(M=5,43, Sf=4,28) 4 punglyndiskvardanum PHQ-9. Enga marktaka samvirkni var ad finna

milli breytanna i dreifigreiningarlikbnunum.
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Mynd 3: Frumhrif breytnanna kyns og neyslu a skyndibita & medaltal heildarskors a PHQ-9.
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5 Umraeour

Akvednar takmarkanir voru til stadar i rannsokn okkar. Kynjahlutfall var til ad mynda
mjog skekkt, um 77,5% svarenda voru konur en einungis um 22,5% karla. Kann ad vera ad
ahugi gagnvart patttoku i rannséknum sem pessari sé meiri hja konum en kérlum eda ad
virkni og athafnir & samfélagsmidlunum sé mismunandi milli kynjanna. Athygli rannsakenda
vakti ad pattokuhlutfall karla og kvenna i rannsékninni endurspegladi kynjahlufall i hdpi
rannsakenda (75% konur og 25% karlar). Urdu pvi vangaveltur, i ljosi pess ad rannsdknin var
1690 fyrir a Facebook, hvort kynjahlutfall vinalista rannsakenda veeri mismunandi eftir kyni.
Eins var dhugavert ad sja hversu margir hettu vid ad svara spurningarlista pegar kom ad
melingu & andlegum einkennum (kvida, punglyndi og streitu). Var brottfall par 46
einstaklingar af peim 422 sem svorudu. EkKi er ljost hvad orsakadi pad brottfall i ljosi pess ad
einungis ték um sjé minutur ad medaltali ad svara spurningalistanum.

| pessari ritgerd var 16gd ahersla & ad kanna hvort tengsl vaeru milli feduvals og
andlegrar lidanar. Rannsoknarspurningar voru prjar og toku til pess hvort fylgni veeri milli
mataraedis og streitu, milli mataradis og kvida og ad lokum hvort fylgni veeri milli mataraedis
og punglyndis. Rannsdknin er, svo vitad er, ein af peim fyrstu & islandi sem skodar fylgni og
tengsl matartengdar hegdunar og andlegrar lidanar.

Ef litid er til nidurstadna vardandi ahrif mataraedis & streitu reyndust engin marktaek
tengsl milli kyns eda neyslu peirra feeduflokka sem skodadir voru vid skor patttakenda & PSS-
4 streitukvardann. Er st nidurstada dhugaverd i 1j6si pess ad i rannsokn Steptoe og félaga
(2011) syndu nidurstédur ad neysla skyndibita, fiturikra mjélkurafurda og sykurrikra matveela
jokst i hlutfalli vid aukna streitu. Einnig hafdi verid synt fram & ad streituvaldandi adsteedur
breyti feduvali einstaklinga og vid aukna streitu seeki folk i rikari meeli i seelgeeti og fiturika
feedu (Zellner 0.f1.,2006). Rannsoknir hafa einnig synt fram a tengsl avaxta og greenmetis vid
leegra streitustig (Richard o.fl., 2015). Ma velta fyrir sér hvort astaedur nidurstddunnar megi
rekja til skorts & innri areidanleika PSS-4 spurningakvardans en areidanleiki kvardans var
einungis metinn vidunandi i almennu urtaki (Kristin Erla Pétursdéttir, 2011). Hugsanlegt er ad
kvardinn mali ekki ndgu vel upplifada streitu, p.e ad upplifud streita sé mogulega minni en
raunveruleg. Onnur asteeda geeti verid ad patttakendur svari peim kvarda a annan hatt en GAD
en GAD-7 og PHQ-9, par sem petta & vid um upplifada streitu sidasta manudinn.

Vardandi ahrif mataraedis & kvida reyndust nidurstédur innihalda ymis tengsl neyslu
feeduflokka vid skor einstaklinga & GAD-7 kvidakvardanum. Ad sama skapi reyndust kynin

skora mis hatt & kvardann. Reyndist neysla a finu korni, selgeeti og snakki auk skyndibita
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hafa fylgni vid skor einstaklinga & GAD-7. bannig reyndust peir einstaklingar sem neyttu
pessarra feerdutegunda oft skora markteekt haerra ad medaltali & kvidakvardann heldur en peir
sem neyttu feedunnar sjaldan. Konur skorudu i 6llum tilfellum harra & kvidakvardann GAD-7
en karlar. bessi nidurstada er i samraemi vid fyrri rannsoknir sem héfdu synt fram a tengsl
aukinnar greenmetisneyslu vid minni kvida (Sarlioi-Lahteenkorva o.fl., 2003; McMartin o.fl.,
2013) béa var synt fram a i rannsdkn Christensen og Pettijohn (2001) ad meirihluti peirra sem
s6gdust finna fyrir kvida fundu samhlida fyrir aukinni 16ngun i kolvetnarika fedu. Engin
tengsl var ad finna af neyslu & grofu kornmeti, unninni matvéru, mjélkurafurda eda avaxta
sem er einnig ahugavert i 1josi pess ad fyrri rannsoknir héfou synt fram & tengsl aukinnar
avaxtaneyslu og neyslu & gréfu kornmeti vid minnkandi einkenni kvidaraskana (Sarlioi-
Lahteenkorva o.fl., 2003; McMartin o.fl., 2013).

Nidurstoour vardandi tengsl mataradis og punglyndis syndu ad marktaek tengsl voru &
milli akvedinna feduflokka, kyns og pess hvernig patttakendur skorudu & PHQ-9
bunglyndiskvardann. Reyndust peir einstaklingar sem neyta meira af finu kornmeti, snakki og
seelgeeti og skyndibita skora harra & PHQ-9 en peir sem neyttu pessarra feedutegunda sjaldan.
P& reyndist aukin greenmetisneysla haldast i hendur vid leegra skor & PHQ-9 og reyndust peir
sem neyttu minna greenmetis skora haerra & PHQ-9 en peir sem neyttu greenmetis oft. bad er i
samraemi vid safngreiningu Lai og félaga (2014) par sem fram kom ad fylgni veeri a milli
mataraedis og punglyndis a pann hatt ad peir sem ad neyttu hollari feedu & bord vid greenmeti
og avaxta voru o6liklegri til ad pjast af punglyndi. Kynbundinn mun var ad finna i 6llum
tilvikum nema einu og skorudu konur marktaekt haerra @ PHQ-9 punglyndiskvardann en
karlar. Engin tengsl voru ad finna milli neyslu avaxta, mjélkurafurda, unninnar matvoru og
neyslu a grofu kornmeti og pess hvernig einstaklingar skorudu 8 PHQ-9. Fint kornmeti, snakk
og seelgeeti auk skyndibita eru allt hitaeiningarikar feedutegundir og pvi ma setja nidurstodu
okkar i samhengi vid nidurstddur rannsoknar par sem fram kom ad andleg lidan hefur ahrif &
bragdskyn okkar og geeti utskyrt ad hluta afhverju vid erum liklegri til ad sakjast i kolvetni
(Arbisi 0.fl., 1996). | safngreiningu Lai og félaga (2014) kom fram ad peir einstaklingar sem
neyta hollari feedu p.e feedu rika af &voxtum, greenmeti, heilkornum, fisk og fitusnaudum
mjolkurvérum, voru oliklegri til ad bera einkenni punglyndis. Ad sama skapi syndi
Safngreining Hu og félaga (2019) fram & fylgni milli neyslu sykradra drykkja og punglyndis.

Athygli rannsakenda vakti ad vid keyrslu 2x2 marghlida dreifigreiningar var hvergi ad
finna samvirkniahrif feeduflokks og kyns a andlega lidan. Pannig reyndust kyn og tilteknar
feedutegundir ekki hafa marktsek samverkandi ahrif a skor patttakenda a sjalfsmatskvardana

sem meldu streitu, kvida og punglyndi. Er pad ahugavert i ljosi rannséknar sem gerd var &
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artaki Islendinga og syndu nidurstddur peirrar rannsoknar ad karlar reyndust almennt neyta
oftar skyndibita og sykradra gosdrykkja (Jon Oskar Gudlaugsson o.fl., 2012)

Hannes Hrafnkelsson (2013), heilsugeeslulaknir, birti grein i Leeknabladinu par sem
kom fram ad lifsstilssjukdémar séu ordin stér 6gn vid heilbrigdi i natima samfélagi. Val a
heilnemum og naeringarrikum faedutegundum virdist hafa ahrif a sjukdéma og getur
fyrirbyggt proun peirra. Deemi um algenga sjukdoma sem ad ma rekja til lifstils eru hjarta- og
a@dasjukdomar og aunnin sykursyki. bvi midur virdist sem svo ad vid séum sjalf ad setja
okkur i pessa stodu og virdast vaxandi visbendingar vera ad matarvenjur séu ahrifapattur i
hrakandi heilsu og aukningu lifstilssjikdoma. bad er samt vert ad taka fram ad Islendingar
virdast haegt og rélega vera ad breytast matarvenjum sinum i att til hins betra.

Eins og gefur ad skilja er ekki er haegt ad fullyrda um orsakasamband i rannsokn okkar.
Frekari rannsoknir parf til ad skoda fylgnisamband & milli matareedis og gedheilsu. Ef svo
kynni ad vera ad neringarinntaka hafi pau ahrif & gedheilsu ad draga Ur eda yta undir gedraen
einkenni, veeri moégulega haegt ad baeta Urreedi i samfélaginu, auka & freedslu og adhald i
tengslum vid heilneemt mataraedi. Til deemis med pvi ad gera greidari adgang ad
neeringarfreedingum fyrir pa sem & purfa ad halda. Einnig fara af stad med markvissa fraedslu
innan sjukrastofnana, medferdarstofnana, skdla og vinnustada. Frekari rannsoknir & mataredi
og gedheilsu getu mogulega lagt grunn ad pvi ad efla lydheilsu landans og minnka
lyfjanotkun og utgjold heilbrigdiskerfisins.

Hérlendis hafa verid gerdar afar faar rannsoknir tengdum mataraedi og vaeri dhugavert ad
gera frekari rannsoknir par sem steerra Urtak veeri notad og breytur einangradar. Margt bendir
til pess ad parmafldran hafi ahrif & ymsa algenga sjukddéma og ad med heilnemu mataraedi
megi yta undir andlegt og likamlegt heilbrigdi einstaklingsins. betta er pvi ad okkar mati vert

rannséknarefni sem meetti skoda betur.
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Vioaukar

Vidauki 1: Leyfi Visindasidanefndar

VISINDASIDANEFND
£ongge Wi Borgartini 21 - 4 hzd
Haskolinn i Reykjavik 1505 Reykjavik
Kamilla Rian Johannsdottir L
kamilla@ru.is Ve W

netfang: vsn@vsn is www.vsn.is

Reykjavik 12. febriar 2019
Tilv.: VSNb2019010041/03.01

Efni: 19-043 - Andleg lidan og matartengd hegdun

Umsokn pinni til Visindasidanefndar hefur verid gefid nimerid VSN-19-043. Vid fSrum vinsamlegast fram & ad
pad numer verdi notad i samskiptum vegna pessarar umsoknar.

A fundi sinum 12.02.2019 fjalladi Visindasidanefnd um umsokn pina vegna ofangreindrar rannsoknaraztlunar.
Medrannsakendur pinir eru: Hermundur Gudsteinsson, Katrin Sjofn Robertsdottir, Sunna Yr Einarsdottir og
Tara Sverrisdottir, allt BA nemendur i salfraedi vid Haskolann 4 Akureyri.

Rannsoknarirtakinu er lyst { kafla B-1 i umsokn: ,, Pdtttakendur rannséknar verda nemendur Haskélans G
Akureyri, Haskélans i Reykjavik og notendur samfélagsmidilsins Facebook. Rannséknargognum verour aflad
med rafreenni fyriviogn. Tolvupostar med

spurningarlistum verda sendir & nemendur Hdaskélans i Akurevri og Haskdlans i Reykjavik en einnig verda peir
sendir it & Facebook sidu peirra nemanda sem vinna verkefnio. Notast verour vio texta par sem rannsiéknin er
kynnt fyrir patttakendum (sjd viohengi). Tolvupdstar til nemanda Héaskolans é Akureyri og Haskdlans i
Reykjavik veroa sendir it fré kennslusvidi hvers skdla.”

Ekki verdur aflad upplysinga Gr gagnasofnum. Einungis verdur notast vid spurningarlista sem lagdir verda fyrir
patttakendur. Svorun listans jafngildir sampykki fyrir patttoku. Goégnin eru Opersonugreinanleg. Rannsoknarlok
eru 01.05.2019.

Med visan til 1.mgr. 12. gr.laga nr, 44/2014, um visindarannsoknir & heilbrigdissvidi, er rannséknaraztlunin
endanlega sampykkt med peim almenna fyrirvara ad 16gbundid sampykki skraarhaldara sky. 2. mgr. 27. gr. laga
nr. 44/2014 verdur ad liggja fyrir 4dur en vinna med heilbrigdisgogn vidkomandi stofnunar/skraarhaldara hefst.

Visindasidanefnd dréttar ad abyrgdarmadur rannséknarinnar ber dbyrgd 4 ad sott sé um videigandi leyfi
fyrir rannsékninni hja peim stofnunum sem vid 4. Oheimilt er ad hefja framkveemd rannséknarinnar fyrr
en pau liggja fyrir. Afrit leyfa/samstarfsyfirlysinga purfa ad berast nefndinni. Aréttad er ad allar
fyrirhugadar breytingar & pegar sampykktri rannsoknarazetlun purfa ad koma inn til nefndarinnar til
umfjollunar. Jafnframt ber abyrgdarmanni ad sekja um breytingar til peirra stofnanna, sem veitt hafa
leyfi vegna framkvaemdar rannsoknarinnar eda 6flunar gagna, um framangreint, ef vio 4.
Visindasidanefnd bendir rannsakendum vinsamlegast 4 ad birta VSN tilvisunarnimer rannséknarinnar
par sem vitnad er i leyfi nefndarinnar i birtum greinum um rannséknina. Minnt er & ad tilkynna
rannséknarlok til nefndarinnar.

vedju, R, Vi 1ndasidaneﬁ£é (
<z ¢~

Sunna Snzdal, [Eknir, formadur
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Vidauki 2: Spurningalistinn dsamt sjalfsmatskvordum

Matarhegéun og lidan

Vinsamlegast svaradu eftirfarandi spurningum med pvi ad setja kross vid pann moguleika
sem best svarar spumingunmi (passar best vid pig). Vid flestum spurmnoum er ademns eift rétt
svar, einstaka spumingum er po haegt ad svara med pvi ad merkga vid flemn en einn
valmdguleika. Ef pér finnst enginn svarmdguleiki i einhverr spurmngu eiga nakvemlega vid
um pig merkiu pa vid pann svarmoguleika sem per finnst komast nast.

L.

Hvaoda aldurshopi tilheyrir pu?
18-20

21-125

26-30

31-35

36- 40

41- 45

46— 50

51- 55

56 =

Ksn
Kona
Karl
Annad

Hvad bua margir a heimilinu pinu med pér medtaldri/toldum?
Fjolds:

Hvad af eftirtoldu Lysir best stdodu pinni a vinnumarkadi? (merkio vio oll atrioi
seln eiga vid)

I fullu starfi

I hiutastarfi

Atvinnulaus

I némi

I nami og vinm

Launbegi

Atvmnmurekandi

Lifeyrispegi

Oryria
Hversu margar maltidir bordar pu daglega? (avextir eda lett millimal teljast med
sem maltid)



6. Hversu ofi eldar pu heima i viku ad stadaldri?
Aldrei — sjaldan - stondum - oft - mydg oft

7. Hversu oft stundar pu hrevfingu i vikn?
1 klst 2-3 kist 4-5 klst 6-7 kst 7 kst

Hér a eftir birtast fullyrdingar um hvad pa bordar reglulega, vinsamlegast merktu vid hversu
vel hver fullyrding a vid um pig.
8. Egborda grenmeti
Aldrei, 1-2 sinnum i viku, 3-4 sinnum i viku, 5-6 1 vikn, daglega

0. Egborda kjot

Aldrei, 1-2 sinmum i viku, 3-4 sinnum i viku, 5-6 i vikn, daglega
10. Eg borda mjélkurafurdir

Aldrei, 1-2 sinnum i viku, 3-4 sinnum i viku, 5-6 i vikn, daglega
11. Eg borda fisk

Aldrei, 1-2 sinnum i viku, 3-4 sinnum i viku, 5-6 i vikn, daglega
12. Eg borda avesti

Aldrei, 1-2 sinnum i viku, 3-4 sinnum i viku, 5-6 i vikn, daglega
13. Eg borda kornmeti

Aldrei, 1-2 sinnum i viku, 3-4 sinnum i viku, 5-6 i vikn, daglega
14. Eg borda snakk og selgmeti

Aldrei, 1-2 sinnum i viku, 3-4 sinnum i viku, 5-6 i vikn, daglega

15. Eg borda unnar matvirur (hér er att vid revkt eda saltadar kjotviru, eda mikid
unna matvoru)

Aldrei, 1-2 sinnum i viku, 3-4 sinoum 1 viku, 5-6 1 viku, daglega
16. Eg borda skyndibita (pizzur, hamborgara, samlokur og slikt)

Aldrei, 1-2 sinnum i viku, 3-4 sinnum 1 viku, 5-6 1 vikn, daglega
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Heér a eftir koma stadhefingar, vinsamlegast merkiu vid hversu samimala eda osammala pu ert
hvern stadhefingu (hvad a best vid pig)

17. Finnst pér pa lifa heilbrigou lifi?
mydg dsammala- 6sammala- hlutlans — sammala — nyog sammala
18. Finnst pér pu borda hollt?

myig osammala- osammala- hlutlaus — sammala — nyog sammala

19. Matar®odi hefur ahrif a andlega lidan

myig osammala- osammala- hlutlaus — sammala — nyog sammala

20. Mer finnst negjanleg freedsla og umreda um heilnemt mataraedi 1 samfélaginu
myig osammala- osammala- hlutlaus — sammala — nyog sammala

21. Mér haettir til ad borda meira en ég parf

myig osammala- osammala- hlutlaus — sammala — nyog sammala

22, Mér haettir til ad borda minna en ég parf

myig osammala- osammala- hiutlaus — sammala — nyog sammala

23. Eg tel ad matarzdi skipti mali i tengslum vid andlega lidan
Mg sammala - osammala - hlutlaus - sammala - myég sammala

24. Eg swkist i hitaeiningarikan skyndibita pegar ég finn fyrir streitu, (kfc,
hamborgara, pizzur og slikt)

myig osammala- osammala- hlutlaus — sammala — nyog sammala

25. Eg s=ki i ad borda kolvetnarika fredu pecar mér libur illa

mydg dsammala- 6sammala- hlutlans — sammala — nyog sammala

26. Eg saki i f2du med hitt sykurinnihald pegar ég finn fyrir streitu.
myig osammala- osammala- hlutlaus — sammala — nyog sammala

27. Eg saeki i f2du med hitt sykurinnihald pegar mér lidur vel

myig osammala- osammala- hlutlaus — sammala — nyog sammala
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28. Meér libur illa eftir neyslu fedu med hau sykurinnihaldi

myig osammala- osammala- hiutlaus — sammala — myog sammala

29, Sykurneysla hefur engin ahrif a lidan mina

myig osammala- dsammala- hiutlaus — sammala — mjog sammala

30. Meér pykir erfitt ad vidhalda hollu og heilbrigén matarsedi

mydg osammiila- osammala- hlutlaus — sammila — nydg sammala

31. Eg tel andlegt heilbrigdi mitt gott/hraust

mjdg osammala- osammala- hlutlaus — sammala — nyog sammala

32. Eg tel likamlegt heilbrigdi mitt gott/hraust

mjdg osammila- 6sammila- hlutlaus — sammala — nyog sammala

33. Hversu oft a sidastlidnum 2 vikum hefur pér lidio illa vegna eftirfarandi? Dragou
hring um pad svar sem best lysir tilfinningum pinum og hugsunum sidastlionar

tveer vikur.

Aldrer | Nokkra |Meiraen Nanast a
daga helming hverjum
daganna degi

1. Verid spenntu(r), kvidin(n) eda hengd(ur) upp 0 1 2 3
4 prad
2. Ekii tekist ad baegja fra pér ahyggjum eda 0 1 2 3
hafa stjorn a peim
3. Haft of miklar dhyggjur af margvislegum 0 1 2 3
hlvtum
4. Att erfitt med ad slaka 4 0 1 2 3
5. Verid svo eirdarlaus ad pu attir erfitt med ad 0 1 2 3
sitja kyrr
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6. Ordid grom/gramur eda pirmid/pirradur af 0 1 2 3

minnsta filefi

7. Verid hredd/ur eins og eitthvad hreedilegt 0 1 2 3

geefi gerst

34. Eftirfarandi spwrningar fjalla almennt um hugsanir og tilfinningar pinar.
Dragdn hring um pad svar sem best lysir tilfinningum pinum og hugsunum

sidastlidin manud.

Aldrel | Nestum | Stundum | Nokdmd | Mjog
aldrei Oft oft

1. Hversu oft undanfarion manud
fannst

per ad pu veenr ad mussa stjom a

mikilvaegum hhohum i 1ifi pim?

0 1 2 3 4

2. Hversu oft undanfarinn manud varst
P druggiur) med per Akvardamir sem
pu purftir ad taka til ad leysa ur
personulegum vandamalum?

3. Hversu oft undanfarinn manud
fannst

pér ad hlutirnir genpu pér i hag.

4. Hversu oft undanfarinn manud hefur
pu upplifad ad vandamalin hronnudust
upp an pess ad pu redir vid pau.

35. Hversu oft hefur eftirfarandi vandamal truflad pig sidastlionar iver vikur?
Settu x vid pann miguleika er best Ivsir binni lidan undanfarnar tveer vikur.

a. Litill ahugi eda gledi vid ad gera

Meira Manast

Mokkra en alla
Alls daga helming daga
ekki timans

[ [ [ [
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. Werid nidurdregin/n dapur/ddpur eda

vonlaus .. )
Att erfitt med ad sofna eda sofa alla

. Preyta og
OTRUTEYS e e

; L'_lfS'[EII'lE‘y'EI eda

Lidid illa med sjalfan pig eda fundist ad pér hafi
mistekist eda ekki stadid pig i stykkinu gagnvart
sJaIfum bér eda fjdlskyldu

. Erfidleikar med einbeitingu vid t.d. ad lesa blodin
eda horfa a

SIOMVAID. - oo e

Hreyft pig eda talad svo haegt ad adrr hafa tekid eftir
bvi? Eda hid gagnstseda — verid svo eirdarlaus eda
oroleg(ur) ad pd hreyfdir pig mikid meira en
venjulega..................

Hugsad um ad pad veer betra ad pa veerir dainin)
eda hugsad um ad skada pig 4 einhvem
hatt.. ... ...
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Vidauki 3: Upplysingar veittar patttakendum.

Kynningarbréftil nemanda:

Sal/ Vio
erum fjorir nemendur isalfreedi vidHaskolann aAkureyri. 1 lokaverkefni okkar &tlum vidad skoda
tengsl mataraedis vid lidan. Kjosir puadadstoda okkur vid gagnadflun, eru  medfylgjandi nokkrir
spurningarlistar. Vid viljum taka pad fram adsvor eru dengan hatt  persénugreinanleg, pér er frjalst
adsleppa spurningum eda hetta pattoku hvada timapunkti sem er. Ollum gégnum verdur eytt ad
rannsokn lokinni.

Okkar 6sk er suad sem flestir vilji hjalpa okkur ad skoda tengsl milli pessara patta og bata pannig
vidvitneskju um petta malefni.

Abyrgdarmadur rannsoknar er Kamilla Ran Jéhannsdéttir og mahafa samband vidhana ef
spurningar vakna. Netfang er kamilla@ru.is

Medfyrirfram pokkum,

Hermundur Gudsteinsson, Katrin Sjéfn Robertsdottir, Sunna Yr Einarsdottir og Tara

Sverrisdottir.
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