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Áskoranir sem geta verið til staðar í nútímasamfélagi

• Mikill tími sem fer í ferðast milli staða
• Lítill frítími
• Mikið úrval og aðgengi af mikið unnum matvælum (kökur, kex, 

snakk, sælgæti, orkustykki, pylsur, gos og orkudrykkir)
• Lítil líkamleg hreyfing á vinnutíma og/eða einhæf hreyfing
• Áfengi
• Streita - álag
• Lítill svefn
• Mikið af upplýsingum sem stangast á varðandi heilsu



Hvað hentar fyrir þig?

• Almennar ráðleggingar um mataræði eru gefnar fyrir þjóðina
• Nákvæmari og jafnvel einstaklingsmiðaðri ráðlegginga getur þurft 

fyrir einstaklinga:
– Með ofnæmi eða óþol
– Með langvinna sjúkdóma
– Sem fylgja mataræði þar sem margir fæðuflokkar eru útilokaðir
– Sem stunda afreksíþróttir

• Gefnar eru sérstakar ráðleggingar fyrir:
– Ungbörn og börn undir 2 ára aldri
– Eldri einstaklinga 
– Barnshafandi konur og konur með barn á brjósti



Ráðleggingar embættis landlæknis um mataræði

• Opinberar ráðleggingar um mataræði 
hér á landi byggja á Norrænum 
næringarráðleggingunum (NNR)  

• NNR byggja á stöðu bestu vísindalegrar 
þekkingar hverju sinni þegar þær eru birtar

• Sambærilegar ráðlegginum í Evrópu og 
víðar

• Með því að fylgja ráðleggingunum er 
auðveldara að tryggja að líkaminn fái þau 
næringarefni sem hann þarf á að halda og 
stuðla að góðri heilsu og vellíðan



Vísindaleg gögn metin eftir gæðum rannsókna og aðferðafræði

Intervention

Cohort 
longitudinal

Case Control

Cross sectional/ surveys

Basic science/ Case reports/ Ecologic trials



Fæðubótarefni eru óþörf ef mataræðið er hollt og fjölbreytt
Undantekning: D-vítamín fyrir alla, fólat fyrir konur á barneignaaldri og B12 fyrir grænkera

Krabbameinsrannsóknastofnanir: Ekki mælt með fæðubótarefnum til að minnka líkur á 
krabbameinum.



Mismunandi föstur
• Flestir fasta hluta af sólarhringnum

– Oft frá kvöldmat til morgunmats sem getur verið t.d. 12 tímar

• Sumir hafa ákveðinn „glugga“ þar sem borðað er
– Til dæmis frá kl. 12:00 til 20:00 – og borða þá ekki í 16 tíma af sólarhringnum

• Önnur gerð af föstu er að borða ekkert/lítið ákveðna daga vikunnar en 
inni á milli koma dagar þar sem engin tímamörk eru á máltíðum
– Til að vinna gegn því að líkaminn aðlagist orkuskorti og hægi á allri brennslu

• Í föstum verður aðalbrennsluefni líkamans oft fita og ketókroppar
• Föstur geta verið notaðar til dæmis til að léttast eða ná betri 

árangri í íþróttum



Blóðsykur
• Orkugjafi fyrir frumur líkamans

• Líkaminn geymir forða (glýkógen) sem dugir í ca 18-
48 tíma í hvíld 

• Kemur úr fæðunni (kolvetni) en líkaminn getur 
einnig búið til blóðsykur með því að breyta 
amínósýrum úr eigin vöðvamassa í glúkósa

• Líkaminn stýrir magninu í blóðinu 
(insúlín/glúkakon)

• Líkaminn getur illa stýrt sykurmagninu í blóðinu 
ef einstaklingur er með sykursýki (skortur á 
insúlíni eða frumur ónæmar fyrir insúlíni)

• Of hár blóðsykur yfir langan tíma getur t.d. valdið 
ýmsum skemmdum í líkamanum og mikilvægt að 
leita til læknis í slíkum tilvikum (einkenni geta 
verið að þurfa að pissa oft, þorsti, sár sem gróa 
illa og að léttast)



Kostir og gallar þess að neyta ekki/lítils matar yfir 
ákveðinn tíma yfir daginn

• Kostir
• Getur minnkað fitumassa og lækkað líkamsþyngd

Minnkar líkur á lífsstílstengdum sjúkdómum
• Getur lækkað blóðasykur og insúlín í blóði (getur líka bætt insúlínnæmi fruma)
• Getur minnkað líkur á sykursýki og haft jákvæð áhrif á blóðþrýsting
• Getur minnkað bólgur í líkamanum (og mögulega bætt þarmaflóruna)

• Ókostir
• Getur valdið yfirliði, falli og svima
• Ekki mælt með fyrir 

• einstaklinga með hormónaójafnvægi
• barnshafandi konur
• konur með börn á brjósti
• einstaklinga með sykursýki 
• einstaklinga með átröskun
• einstaklinga sem eru undir kjörþyngd (BMI < 18,5)
• einstaklinga sem eru í mikilli líkamlegri hreyfingu

Mars 2019



Ættu einstaklingar með sykursýki að fasta?

• Mikilvægt að ef einstaklingum með sykursýki er ráðlagt að fasta að það sé gert í 
samráði við heilbrigðisstarfsfólk sem hefur eftirlit með sjúkdóminum

• Skiptir til dæmis máli hvaða lyf viðkomandi notar
• Það eru til leiðbeiningar á LSP fyrir þá sem fasta í tengslum við Ramadan
• Hætta á sykurfalli fyrir bæði týpu 1 og týpu 2 sykursýki sem eru á ákveðnum 

sykursýkislyfjum



Clinical trials (klínískar tilraunir) og föstur Dæmi um rannsóknir
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Landskönnun á mataræði 2019-2021
• Embætti landlæknis og Rannsóknastofa í næringarfræði við                

Heilbrigðisvísindasvið Háskóla Íslands sáu sameiginlega um                      
framkvæmd og úrvinnslu könnunarinnar

• 2000 manna slembiúrtak 18-80 ára úr þjóðskrá 
• Eingöngu haft samband við 1545 einstaklinga sem voru með skráð símanúmer og heimilisfang

• Alls tóku 822 einstaklingar þátt 
• Könnunin fór fram frá september 2019 til ágúst 2021 
• Endurtekin sólarhringsupprifjun á neyslu ásamt því að svara spurningum um tíðni 

neyslu ákveðinna fæðutegunda/fæðuflokka
• Þjálfaðir spyrlar sáu um viðtölin 



Hverjir fylgdu ákveðnu mataræði?
Þátttakendur beðnir um að hafa síðustu 3 mánuði í huga

• Lágkolvetna mataræði – 7%
• Fasta reglulega – 4%

• Algengast að fasta hluta úr degi

• Grænmetisfæði eða vegan – 2%
• Fæðuofnæmi/óþol – 1%
• Annað mataræði – 0,5%
• Samtals – 15%



Hvað borða og drekka þátttakendur ekki?
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Morgunmatur

• Hversu oft í viku borðar þú að jafnaði morgunmat?
• Fjöldi þeirra sem borða 5x í viku eða oftar borin saman milli kannanna

2010-2011 2019-2021 Mismunur

Karlar 78% 64% 14%

Konur 87% 67% 20%

Allir 83% 66% 17%



Íslensk rannsókn 
• 18 ára ungmenni sem öll voru í kjörþyngd
• Af 182 þátttakendum voru 42% skilgreindir með hátt 

hlutfall líkamsfitu
• Fleiri karlkyns þátttakendur voru með hátt hlutfall 

líkamsfitu (62%) miðað við kvenkyns þátttakendur 
(38%)
– voru síður að borða morgunmat og grænmeti
– sögðust stunda líkamsrækt sjaldnar og skoruðu marktækt 

lægra á þrekprófi
– voru tvisvar sinnum líklegri til að vera með einn eða fleiri 

áhættuþætti fyrir efnaskiptavillu (metabolic syndrome)



NEYSLA NÆRINGAREFNA 2019-2021



Orka og orkugefandi næringarefni

Ráðleggingar 2010-2011 2019-2021
embættis 

landlæknis
Orka kkal 2059 2044

Prótein E% 10-20 18 18
Fita E% 25-40 36 41*

-Mettaðar fitusýrur E% < 10 14 16*

Kolvetni E% 45-60 42 37*

-Trefjaefni g 25-35 17 16*

-Viðbættur sykur E% < 10 8,8 7,2*

Alkóhól E% 1,7 2,0
*Marktækur munur p<0,05



Er munur á orkugefandi efnum í mataræði 
þeirra sem fasta og fasta ekki?
Í landskönnun sést ekki munur á hlutföllum næringarefna milli þeirra 
sem fasta og þeirra sem fasta ekki (karlar sem fasta fá þó hærra hlutfall 
orkunnar frá próteinum)
Hins vegar eru einstaklingar sem fasta að fá aðeins minna af 
hitaeiningum að meðaltali 
Höfum ekki upplýsingar um hve lengi þátttakendur hafa fastað



Ráðleggingar um mataræði Fylgja ráðleggingum
2019-2021

Þróun frá 2010-2011

Ávextir og mikið af grænmeti          
(≥500 g/dag)

2% Grænmetisneysla stendur í stað, 
ávaxtaneysla minnkar

Heilkorn minnst tvisvar á dag 
(≥70 g/dag)

27% Trefjaefnaneysla minnkar

Fiskur tvisvar til þrisvar í viku         
(≥375 g/viku)

34% Fiskneysla stendur í stað, 
sérstaklega lítil í yngsta aldurshópi kvenna

Fituminni og hreinar mjólkurvörur 
(500 g/dag)

32% Mjólkurneysla minnkar, ostneysla eykst

Kjöt í hófi, takmarka unnar vörur 
(≤500 g/viku af rauðu kjöti)

40% Neysla á rauðu kjöti minnkar

Mýkri og hollari fita (ein-/fjölómettuð)
(<10% orkunnar úr mettaðri fitu)

81% / 55%
2%

Einómettuð fita stendur í stað / fjölómettuð eykst
Hlutfall mettaðrar fitu eykst

Minna salt 
(<6 g/dag)

31% Saltneysla stendur í stað

D-vítamín (≥15 g/dag fyrir 18-70 ára, 
≥20 g/dag fyrir >70 ára)

48% Neysla á D-vítamíni hefur aukist

Minni viðbættur sykur                       
(<10% orkunnar úr viðbættum sykri)

80%*

66% (18-39 ára)
*vísbendingar um vanmat á sykurneyslu

Hlutfall orku úr viðbættum sykri minnkar, 
neysla sykraðra gos- og svaladrykkja minnkar



Samantekt
• Það getur verið auðveldara að fasta hluta úr degi fyrir einstaklinga sem venjulega 

borða færri máltíðir (líka auðveldara fyrir einstaklinga sem eru með meiri 
glýkogenbirgðir vegna vöðvamassa)

• Mikilvægt að huga vel að gæðum máltíða hvort sem við föstum hluta úr degi eða 
ekki 
• Borðum daglega: ávexti, grænmeti, heilkornavörur, baunir, hnetur, fræ, fljótandi 

jurtaolíur, kalkgjafa (t.d. jógúrt, ost, kalkbætta jurtamjólk)
• Þurfum langtímarannsóknir til að meta hvort föstur séu jákvæðar fyrir heilsuna
• Enn sem komið er sýna rannsóknir að föstur (hluta úr degi) skila svipuðum árangri 

og orkuskerðing hvað varðar þyngdartap og metabolíska þætti (blóðsykur, 
blóðþrýstingur o.fl.)
• Sýnir fram á mikilvægi þess að hver og einn finni sér lífsstíl sem stuðlar að eigin vellíðan og 

góðri heilsu
• Þurfum ekki öll að nota sömu aðferð en höfum helst opinberar ráðleggingar í bakgrunninum
• Vörumst að fara í átak sem stuðlar að miklum þyngdarsveiflum sem geta verið skaðlegar 

heilsu


