Gagnreynd pekking a lifshattum

yfirlit um nyjar norreenar radleggingar um

neeringu og mataraedi — ahersla a sjalfbaerni

Inga bdrsdottir'? naringarfradingur
Birna borisdottir'” naringarfredingur
Alfons Ramel'” nzringarfredingur
parhallur Hallddrsson'” faraldsfradingur

'Matvaela- og naeringarfraedideild heilbrigdisvisindasvids Haskéla Islands,
?Heilbrigdisvisindastofnun Haskéla islands.

Fyrirspurnum svarar Inga Pérsdéttir, ingathor@hi.is

Greinin barst til bladsins 4. juni 2023,
sampykkt til birtingar 15. 4gust 2023.

Inngangur

Bakgrunnur

Saga norreenna radlegginga um neeringarefni hefst 4 sjo-

unda aratug sidastlidinnar aldar, en peer voru fyrst gefnar ut
ario 1980.! Med reglulegri endurskodun 4 ad tryggja ad rad-
leggingarnar taki hverju sinni mid af bestu pekkingu og med
timanum hafa komid inn dherslur 4 feedutengdar radleggingar

(pad er um matinn sjalfan), hreyfingu og nt sidast 4 sjalfbeerni.

Prétt fyrir itarlega og itrekada endurskodun hefur grunnurinn
i radleggingunum stadist timans tonn, sem rennir enn frekari
stodum undir visindalegan styrk peirra. Nt & arinu 2023 eru
kynntar nyja radleggingar — og er pad 6. endurskodun og tt-
gafa peirra.? Norreenu neeringarradleggingarnar eru sameigin-
legur visindalegur grunnur ad radleggingum hvers lands fyrir
sig.'>? Kjarni peirra er grunnurinn ad radlogoum dagsskémmit-
um neeringarefna og vidmid fyrir orkuefni og heildarorku sem
dagleg neysla 4 mat og drykk veitir. Hlutur feedutengdra rad-
legginga hefur med arunum steekkad enda illa heegt ad fylgja
radleggingum um neeringarefni an pess ad tengja pad matnum
sem bordadur er.

[ neeringarradleggingunum 2023 er mikil ahersla 16gd &
sjalfbeerni og pess vegna eru nyjar bakgrunnsgreinar um mat-

AGRIP

Fjallad er um mat & rannséknum sem grundvoll radlegginga

um lifshaetti og sérstaklega rddlegginga um naeringu. Norranu
radleggingarnar um naringu og mataradi med nyrri dherslu a
sjalfbaerni birtust 2023. Slembadar samanburdarrannsdknir eru
taldar sterkasti grunnur gagnreyndrar pekkingar, en stundum
verdur peim ekki vidkomid vid rannséknir a lifshattum. Matstaeki
sem notad er sem grundvollur norraenu radlegginganna

2023 metur styrk sambanda milli ahrifapatta (naeringarefna

og mataraedis) og Utkomu (heilsufars og umhverfis), par

sem rannséknaradferdir eru metnar og skipulagt gaedamat
framkvaemt. Midad vid nyjustu tolur Millirikjanefndar Sameinudu
pjédanna um loftslagsbreytingar veldur matvaelaframleidsla losun
um 31% (23-42%) grédurhisalofttegunda af mannavéldum &
heimsvisu. [ pvi ljési vinnur nd fj6ldi pjéda ad pvi ad draga ur losun
grodurhusalofttegunda med pvi ad efla og baeta fedutengdar
radleggingar og auka sjalfbaerni en i pvi felast badi heilsu- og
umbhverfisdhrif. Radleggingarnar um naringarefni 2023 nyta
samraemdar alpjédlegar adferdir og nyjustu upplysingar um
staerd félks vid Utreikning vidmidunargilda fyrir 36 naeringarefni.
Leidbeiningar um mataradi 2023 eiga ad leida til feeduvenja
sem uppfylla porf folks fyrir naeringarefnin og eru um leid hollar
umbhverfinu. Laeknar og adrar heilbrigdisstéttir geta aukid ahuga
félks & ad fylgja rddum um naeringu og mataraedi sem byggja a
traustari og breidari grunni en adur.
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veeli og feeduflokka fyrirferdarmiklar.? Til visindalegs grunns
radlegginganna 2023 teljast yfir 100 fyrirliggjandi geedametin
kerfisbundin yfirlit, 9 ny geedametin kerfisbundin yfirlit sér-
staklega gerd fyrir norreenu neeringarradleggingarnar og 61
nytt bakgrunnsyfirlit um neeringarefni, orku, feeduflokka og
sjélfbeerni.2 Oll ny yfirlit 4 vegum rédlegginganna eru ritrynd
og hafa farid i gegnum opna ritryni. Vinna ad radleggingunum
hofst 2019 og nidurstddur birtast ni 2023. Birting hefur ekki
dregist mikid 4 langinn pratt fyrir COVID-19 sem beedi gerdi
vinnu ad radleggingunum erfidari og bid vard pess vegna
einnig 4 ad skyrsla Alpjodaloftslagsradsins leegi fyrir, en hun
var mikilvaeg fyrir préun radlegginganna.*

Gagnreynd ahrif lifshatta a heilsu

Lifsheettir, venjur og adsteedur eins og matur, nering, svefn,
ativera og hreyfing, auk félagslegrar virkni, hafa mikil dhrif

a heilsu. Pad reynist p6 morgum erfitt ad lifa { samreemi vid
pad sem hollast pykir fyrir heilsu og vellidan. Og ekki ndg
med pad, pvi stundum stadfesta nyrri visindagreinar ekki
fyrri pekkingu. Edlilega veltir folk fyrir sér hvernig geti stadid
4 pessu og hverju eigi ad traa. { pessari grein er leitast vid ad
svara pessu ut fra vinnu ad Norreenum radleggingum um neer-
ingarefni og mataraedi.

Almennar astedur pess ad nyjar rannsoknir stadfesta stund-
um ekki fyrri pekkingu eru 1 fyrsta lagi birtingarerfioleikar,
pad er ad segja ad erfitt getur reynst ad birta rannséknarnidur-
stodur sem stadfesta fyrri pekkingu, par sem visindin sem slik
krefjast nyrra frétta. Pvi verdur oneitanlega til akvedin aherslu-
villa 1 visindalegum birtingum. Pekkt er einnig ad erfitt getur
reynst a0 birta engin ahrif, pad er ad segja stadfestingu nulltil-
gétu. [ 60ru lagi hafa hegdun og lifsheettir oft fyrst og fremst
ahrif til langs tima, og rannsokn sem neer yfir skemmri tima
getur pvi sjaldnast synt paer nidurstédur sem buist er vid ad
lifshaettir leidi til. Vissulega eru morg deemi um ad heilsufarsleg
ahrif finnist fljott, eda ad ahrif a lifvisa eda aheaettupeetti sjik-
doma sjaist fljott, og af peim asteedum er aldrei of seint ad beeta
lifsheetti sina ef 4hugi er fyrir hendi. Deemi um aheettupeetti
sjukdéma sem unnt er ad sja ahrif 4 innan farra vikna, ad
minnsta kosti medal folks sem komid er i aheettuhop, eru bl6o-
lipid og sykurpol. Folk i aheettuhépum, sem hefur lifvisa og
klinisk gildi sem unnt er ad breyta og beeta, syna pannig meiri
ahrif af breyttum lifshattum. Annad sem ahrif hefur 4 niour-
stodur rannsokna a stokum breytum lifshatta er ef breytan sem
profa 4 er fyrir, eda vid upphaf rannséknarinnar, akjésanleg
i hopnum eda samfélaginu sem er rannsakad. Deemi um pad
geeti verio fyrirliggjandi matarsedi med hoflegu magni af mett-
adri fitu pegar profa eetti ahrif pess a0 leekka pad magn ein-
angrad, sem pa hefur ekki ahrif. Ad sjalfsogou getur sidan lyfja-
notkun haft ahrif a nidurstéour rannsokna a lifshattum. Oft eru
ahrifin af lifshattum mest & pad hvernig folk eldist. Einnig ma
lita svo a ad stundum hofum vid ekki adgengi ad meelikvordum
sem syna ahrifin af hollum lifshattum medal ungs f6lks p¢ slik
ahrif séu til stadar. Hér eru p6 blikur 4 lofti med aukinni og
baettri teekni eins og nyjum lifvisum sem endurspegla lifsheetti.
Pag er astaeda til ad nefna lifsheetti og krabbamein i pessu sam-
bandi, en augljoslega hefur verid 6gerningur ad rannsaka tengsl
lifshatta og tilurdar krabbameina a skommum tima.
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Areidanlegasta rannsdknaradferdin til ad syna fram &
gagnreynd ahrif lifshatta a heilsu hefur verio talin vera
slembud samanburdarrannsokn og helst ad nokkrar slikar
rannsoknir hafi synt sdmu nidurstédur. Adferdin getur hent-
ad vio pad a0 meta ahrif af sumum lifshattum en er po fjarri
pvi ad henta moérgum peirra. Petta medal annars leidir til
mismunandi nidurstadna og alyktana um lifsheetti. Ef niour-
stodur faraldsfreedilegra rannsokna liggja fyrir og slembadar
samanburdarrannsoknir henta ekki til a0 meta ahrif lifshatta
etti ad nota pekkingu fra faraldsfreedilegum rannséknum.>*
[ sumum tilfellum getur pad hentad betur til ad meta ahrif
lifshatta. Mismunandi gerdir rannsokna sem syna somu eda
svipadar nidurstodur styrkja einnig stig gagnreyndrar pekk-
ingar.>”

Sjalfbarni og Norrnar radleggingar um mataradi og naringu

Pegar 1 Norreenu radleggingunum um neeringarefni 2012 var
kafli og vidmid um sjalfbaert mataraedi og leitast var vid ad
fjalla um umhverfisahrif matveelaframleidslu og mataraedis.®
Til pess a0 mataraedi sé sjalfbeert parf maturinn ad vera drugg-
ur fyrir heilsuna, baedi ad geedum og magni. Auk pess parf ad
lagmarka losun grédurhuasalofttegunda, matarséun og losun
skadlegra efna og tryggja ad liffreedilegri fjolbreytni og vatns-
buskap sé ekki 6gnad. Pessir peettir eru jafnframt grundvollur
pess ad tryggja feedudryggi til framtidar og tengsl pessara
patta innbyrdis eru mikil. Styrk og areidanleika pekkingarinn-
ar um tengsl matveelaframleidslu og mataraedis vid sjalfbaerni
hefur fleygt fram sidastlidin ar.

Samkveemt nyjustu samantekt Millirikjanefndar Sameinudu
pjodanna (IPCC) um loftslagsbreytingar eru miklar likur & ad
loftslagsbreytingar hafi pegar valdid umtalsverdu tjoni, og
oafturkreefu tapi vistkerfa vatns, 4 landi, haf- og strandsvaed-
um og fredhvolfs.? Jafnframt eru mjog miklar likur a ad stad-
bundid tap tegunda i hundradatali stafi af hradvaxandi hita-
heekkunum 4 jordinni sem leitt hafa til fjoldadauda a landi og 1
sionum. Ahrif 4 dkvedin vistkerfi virdast, med midlungslikum,
nalgast ad verda dafturkreef, eins og dhrif vatnafraedilegra
breytinga sem verda vegna horfunar jokla, eda greinilegra
breytinga a vistkerfum til fjalla og a4 Nordurskautssvaedinu
vegna bradnunar sifrera.

Ljost er ad loftslagsbreytingar hafa dregid tr feeduoryggi
og haft dhrif 4 6ryggi vardandi vatnsoflun.® Pott framleidni 1
landbutinadi hafi 1 heildina aukist, virdast loftslagsbreytingar
hafa haegt 4 aukningunni a heimsvisu sidastlidin 50 ar, sem
synilega hefur leitt til neikveaedra dhrifa, sérstaklega a sveedum
4 midleegum- og lagum breiddargradum. Aukinn hiti sjavar og
surnun hafa greinilega haft neikveed dhrif 4 framleidslu mat-
veela fra fiskveidum og skeldyrareekt 4 akvednum hafsvaedum.
Riflega helmingur jardarbta byr vid alvarlegan vatnsskort ad
minnsta kosti hluta arsins par sem loftslagstengdar orsakir og
adrar orsakir virdast leggjast saman.

Midad vid nyjustu télur Millirikjanefndar Sameinudu pjoo-
anna um loftslagsbreytingar veldur matvaelaframleiosla, pad
er framleidsla, medferd, dreifing, neysla matar og leifar eda
matarsoun, losun um 31% (23-42%) grédurhusalofttegunda af
mannavoldum & heimsvisu.'’ En til samanburdar ma nefna



ad allar flugsamgongur valda innan vid 2% losunar groédur-
husalofttegunda af mannavoldum T pvi ljési vinnur nt fjoldi
pjéda ad pvi ad minnka losun grédurhusalofttegunda af 6llum
pattum mataraedis med pvi ad efla og beeta feedutengdar rad-
leggingar og auka sjalfbaerni, par a medal a heilsu, og sem bet-
ur fer virdist sem ahugi folks a hollustunni verdi meiri ef pad
hefur um leid jakveaed ahrif 4 umhverfio.

Gagnreyndar Norranar radleggingar um mataradi og n@ringu

Nyju norreenu neeringarradleggingarnar, sem eins og adur

eru unnar a vegum Norraenu radherranefndarinnar og medal
annars styrktar af nefndinni, beinast nu i fyrsta sinn einnig ad
Eystrasaltslondunum Eistlandi, Lettlandi og Lithden.? Vandad
er til verka pannig ad medferd og mat a rannséknum, nidur-
stodum peirra og areidanleika, sé sem réttast. Samanlagdur
styrkleiki peirra rannsdkna sem liggja fyrir um hvert efni er
metinn, eda styrkleiki gagnreyndrar pekkingar. Geedamatio
fylgir fyrirfram dkvednu ferli med athugunum margra sér-
freedinga. Ferlid felur { sér hlutlaust mat & geedum rannsokna,
kerfisbundnum yfirlitsgreinum og safngreiningum til ad
tryggja geedi radlegginganna. Studst er vid proadar adferdir

til ad meta styrk gagnreyndrar pekkingar. Midad er vio ad
radleggingarnar, sem settar eru fram fyrir alla aldurshopa,
eigi vio heilbrigt folk. Tilgangur radlegginganna er ekki ad
meta gagnreynda pekkingu 4 feedutegundum, mataraedi og
neringarefnum fyrir sjuklingahopa. Sému radleggingar eiga
p6 stundum vio fyrir sjuklingahoépa eins og sérfraedingar

vita. Radlagour dagsskammtur (RDS) (recommended intake,

RI, eda recommended dietary allowance, RDA) neeringarefna er
skilgreindur, pad er pad magn sem rannsoknir benda til ad
uppfylli porf neestum allra, pad er 97-98% fdlks, en vid petta er
edlilega gengid ut frd medalporf (average requirement, AR) fyrir
nearingarefnid sem er meeld og reiknud at fra pekktri inntdku,
lifvisum, steerd og vexti pegar vid a, auk lifedlisfraedilegs hlut-
verks. Einnig er skilgreint hver er minnsta og mesta daglega
inntaka neeringarefnanna an pess ad buiast megi vio skorti eda
eitrunareinkennum. Radleggingarnar veita téluverdan sveigj-
anleika og taka tillit til pess ad 1 hollu norreenu matareaedi getur
falist p6 nokkur breytileiki. Zskileg hlutfoll orkuefnanna
proteins, fitu og kolvetna af heildarorku eru gefin upp a bili
og pannig getur toluverdur breytileiki i feeduvali rumast inn-
an vidomida. Feedutengdar radleggingar gefa leidbeiningar um
hvernig haegt er ad setja saman mataraedid a hollan hatt.

Feedutengdar radleggingar stydjast beedi vio ad maturinn
veiti pau neeringarefni sem parf og vid pa gagnreyndu pekk-
ingu sem fyrirfinnst um mataraedid sem slikt, en rannsoknir
a heildreenu mataraedi eru nu algengari en adur og toluverd
pekking liggur fyrir. Petta er g60 préun rannsokna i neeringar-
freedi enda monnum alveg ljost ad vid bordum ekki stok neer-
ingarefni sem slik heldur mat og flest okkar njota maltida ad
morgni, um midjan dag og ad kvoldi.

[ grein Katz og samstarfsmanna fra arinu 2019 var pvi
haldid fram ad flestum visindalegum spurningum sé ekki
unnt ad svara med slembudum samanburdarrannsoknum og
a0 ahrif lifshatta a langtima likur & sjukdémi og danartdlu sé
sjaldnast heegt a0 rannsaka med slembudum samanburdar-

rannsoknum.® Sem betur fer er petta ekki alveg og alltaf rétt,
en gagnlegt ad skoda helstu vandkvaedi pess ad framkvaema
slembadar rannsoknir 4 lifshattum. Sja box 1 i vidauka.

Mataradi & Nordurlondum og i Eystrasaltlondum

Helstu nidurstddur tr nyjustu rannséknum 4 mataraedi a
Nordurlondum ma sja 1 yfirlitsgrein, fyrir Norreenar rad-
leggingar um neringarefni og mataraedi 2023."" Nidurstodur
nyjustu rannséknar 4 matareedi fslendinga komu 1t sidar sama
ar.”> bPessar rannsoknir syna eftirfarandi:""'?

¢ Landskannanir 4 mataraedi syna ad porf fyrir vitamin og
steinefni er { flestum tilfellum riflega meett a Nordurlond-
um (medalneysla er oft meiri en radlagour dagsskammtur),
en pessu er ekki ndd a sama hatt i Eystrasaltslondunum."*

e Lagra og stundum éndgt magn af D-vitamini og folati,
auk jarns medal kvenna a frjosemisaldri, matti sja i
mataraedi landanna, og of hatt magn natriums midad vid
radleggingar, hid sidastnefnda vegna saltnotkunar.1?Séu
nyjar nidurstodur um mataraedi [slendinga? bornar saman
vid nyju norreenu radleggingarnar um neeringarefni?eru
pessar nidurstodur stadfestar, en D-vitamin er naer nor-
reenu viomidunum. Auk pess sést ad matareedi baedi karla
og kvenna hérlendis veitir of 1itid af C-vitamini, en matar-
i helmings fullordinna [slendinga veitir minna en sem
svarar medalporf af vitamininu. Pvi ma einnig beeta vid ad
mataraedi kvenna veitir of 1itid af jodi.>'?

e Hlutfallsleg skipting orku a orkuefnin i matnum var svipud
medal Nordurlanda og Eistlands." Pegar nyjustu tolur um
neyslu fslendinga eru teknar med 1 reikninginn sést par p6
kolvetnaryrasta og fiturikasta mataraedid.”> Kolvetni veita
11ondunum 37-46% orkunnar (radlagt 45-60% orkunnar),
fita 34-41% orkunnar (radlagt 25-40% orkunnar), og protein
15-19% orkunnar (rddlagt 10-20% orkunnar), pegar medal-
neysla 12 hopa er skodud, pad eru karlar og konur 1 hverju
6 landanna.>"'> Alk6hol er ekki reiknad med i ttreikning-
um Lettlands og Lithden svo tolur peirra eru ekki alveg
sambeerilegar.! En medal hinna landanna 6 veitir alkohol
2,3-5,6% orkunnar medal karla og 0,7-3,9% orkunnar medal
kvenna."?

e Hlutfallsleg neysla mettadrar fitu er of hd i samanburdi vid
neeringarradleggingar (ad hamarki 10% orkunnar) i 6llum
londunum, eda 13-16% orkunnar.>!"1?

e Trefjaefnaneysla er of 1ag i samanburdi vid neeringarrad-
leggingar (25 g/dag medal kvenna og 35 g/dag medal karla)
og laegst a Islandji, eda 15 g daglega medal kvenna og taep-
lega 16 g medal karla.”?

* Meginnidurstoour hvad vardar fylgni vid feedutengdar
radleggingar i 1ondunum i dag er ad neysla graenmetis og
avaxta er enn langt frd markmidum." Nyjar radleggingar
um neyslu greenmetis, avaxta og berja eru sem svarar 500-
800 g/dag,? en neysla Islendinga 2019-2021 er sem svarar ad
medaltali 213 g/dag."

¢ Einnig var of mikil neysla 4 raudu kjoti og kjotvorum mio-
ad vio radleggingar. Radlagt er nti ad neyta ekki meira af
raudu kjoti en 350 g/viku eda um 50 g/dag ad medaltali.?
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Nyjustu nidurstédur um mataraedi fslendinga syna medal-
talsneyslu 83 g/dag.!?

Helstu nyjungar i Norr@nu radleggingunum 2023 - breytingar fra
fyrri radleggingum

[ nyju radleggingunum um neeringarefni er fylgt svokolludum
samreemdum t6lum um medalporf fyrir vitamin og steinefni
eins og meelst hefur verid til af alpjodastofnunum.>*™ Petta
pydir ad sumar tolur fyrir medalporf og radlagdan dags-
skammt neeringarefnis breytast og sumar heaekka jafnvel po
ekki hafi oroid vart vio skort vio leegri neyslu. Grunnur eldri
radlegginga byggir ad miklu leyti a pvi sem kallad hefur ver-
i0 jafnvaegisrannsoknir, eda 4 peirri pekkingu sem til hefur
verid um skort og horgulsjukdoma.® Nyrri tolur, adallega fra
Evrépsku matveladryggisstofnuninni (EFSA), nota auk pessa
nyja pekkingu 4 beaedi dreifingu a porf og ttreikninga 4 notk-
un i efnaskiptum og vid utskilnad."” Badi fyrr og nti hefur
einnig verid notud naegileg inntaka naeringarefnis samkveemt
konnunum a matareedi, en pa er medalporf reiknud sem hlut-
fall naegilegrar inntoku i peim radleggingum sem koma nu tt
2023.

Meelt er med ad nota télur um medalporf til ad meta
nidurstddur kannana a mataraedi, jafnframt eetti ad skoda vel
dreifingu neyslunnar til ad meta hve margir eru i haettu a of
litlu eda of miklu magni af tilteknum vitaminum og stein-
efnum. Einnig ma nota medalporf til ad aeetla og skipuleggja
matareedi hopa, en oft er p6 reynt ad mida vio radlagoa dag-
skammta vid skipulag mataraedis, en eins og adur sagdi er rao-
lagour dagsskammtur pad magn neeringarefnis sem uppfyllir
porf langflestra og er pa um leid 6parflega mikid fyrir storan
hoép folks.

Hvao orku vardar er notud medalorkupdrf. Télur um staerd
félks eru uppfeerdar i nyju norreenu radleggingunum med ad-
stod rannsakenda sem vardveita gogn um slikt a Norourlondum
og 1 Eystrasaltslondunum. Nyjustu vaxtarkurvur fra Danmorku
(2014), Finnlandi (2011), Noregi (2013), Svipjod (2002) og Eist-
landi (2013-2021), eru notadar fyrir born og unglinga upp ad 18
ara aldri.?'*?* Télur um heed fullordinna eru fengnar i nyjustu
konnununum a matareedi pjodanna sem allar eru gerdar a arun-
um 2012-2022.212%32 Tolur sem eru medaltal haedar og pyngdar
barnanna vid fimmtugasta hundradshluta 1 kirvunum eru
notadar upp ad 6 ara aldri, en fyrir 7 ara born og eldri og fyrir
fullordna er heilbrigd vidmidunarpyngd reiknud tt fra heed og
likamspyngdarstudli innan marka heilbrigdrar likamspyngdar.

Aherslan er enn meiri nti en adur 4 ad auka hlut matar ar
jurtarikinu, baedi af heilsufars, og ekki sidur af umhverfis- og
sjalfbeerniasteedum. Norreenu radleggingarnar 2023 eru medal
fyrstu opinberu radlegginganna um mat og neeringu sem taka
tillit til sjalfbeerni og umhverfisahrifa i undirbaningsvinnu
sinni. Danir skutust fram fyrir samstarf pjodanna med nyjum
og framsaeknum faedutengdum radleggingum sem hafa somu
markmid og samnorreenu radleggingarnar og hafa magn feedu-
tegunda stillt pannig ad mataraedio meeti orku- og neeringar-
efnaporf.? Svipad var gert 1 grein um flexitarian-mataraedio,
sem hefur ekki fengid naega fylgni, ef til vill vegna pessa skorts
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a kerfisbundnum yfirlitum um efnid og mogulega vegna litill-
ar samvinnu vid stjornvold.*

Mat a gagnreyndri pekkingu
Erfitt er ad slembirada fdlki i hopa eins og viljalausum verk-
feerum. Og alls ekki til langs tima til pess ad bida eftir utkom-
unni, pad er ad segja sjukdémi eda dauda. Til deemis i hép sem
4 ad borda mikid af sykri eda ekki, raudu feitu kjoti eda ekki,
drekka alkohol eda ekki og svo meetti lengi telja upp ymsa
lifsstilspeetti, svo sem ad reykja i tilraunaskyni til samanburo-
ar vi0 hop sem ekki reykir, eda 1 hdpa sem annars vegar a
a0 hreyfa sig mikid og hins vegar nanast ekkert, anda ad sér
mengudu lofti eda ekki.

Af pessu leidir ad meta parf styrk gagnreyndrar pekkingar
a proadri hatt sem baedi notar nidurstodur fra slembudum
profunum og 6drum rannsoknaradferdum. Meta parf hvort
visindalega spurningin um lifsheetti passi slembudum saman-
burdarrannséknum og spyrja sig hvort hiin sé framkveeman-
leg fyrir spurninguna um lifsheetti og utkomu (sjukdém eda
heilsufar) sem um raedir og hvort haegt sé ad reikna med svari.
Athuga parf hvort til séu geedametnar meelingar sem gefa til
deemis sterkar visbendingar um ahrif til lengri tima. Ef slikt
er til, eins og til deemis blodfitugildi, getur slembud saman-
burdarrannsokn att vid. Sja box 2 1 vidauka.

Styrkur gagnreyndra norrenna radlegginga um mataradi
og nzringarefni

Mest notada skipulagda tekid vid ad meta styrk gagnreyndr-
ar pekkingar er GRADE (Grading of Recommendations,
Assessment, Development and Evaluation). Alpjodlega krabba-
meinsrannsoknastofnunin (World Cancer Research Fund,
WCREF), Alpjodaheilbrigdisstofnunin, Cochrane-samstarfid

og fleiri nota GRADE-kerfid p6 pad sé mismikid adlagad um-
reedunni og peim pattum sem meta skal. Gagnreynd pekking
er metin i norreenu radleggingunum um neeringarefni med
adlogudu kerfi GRADE samkvaemt Alpjodlegu krabbameins-
rannsoknastofnuninni.®* Par er medal annars tekid tilllit til
framskyggnra faraldsfraedilegra rannsokna. Segja ma p6 ad
Katz og samstarfsfolk hafi gengid lengra 1 fyrrnefndri grein
par sem sett var saman ny adferd og tekio tillit til fleiri rann-
soknaradferda en gert hefur verid { vinnu ad Norraenu neering-
arradleggingunum.® Fyrir sumar spurningarnar par eru gerd
kerfisbundin yfirlit til ad byggja radleggingarnar & og i 6drum
tilfellum notud fyrirliggjandi adgengileg kerfisbundin yfirlit.
Sja toflu og box 3 i vidauka.

Lokaord

[ fyrsta sinn setja norraenu radleggingarnar fram tolur, byggdar
a kerfisbundnum yfirlitum og 60ru visindalegu efni, sem vio-
mid 1 notkun 4 feduflokkum og hlut peirra 1 heildreenu hollu
og umhverfisveenu mataraedi.” Heilbrigdisyfirvold geta ad sjalf-
s0gOu nytt sér pessar tolur vid métun feedutengdra radlegginga
i Iondunum. Ahersla er nii medal annars 4 enn héflegri



neyslu 4 raudu kjoti og ad auka fremur notkun proteingjafa
ur jurtarikinu jafnhlida fiskneyslu. I yfirliti ,Global burden
of disease” fyrir Norreenu rddleggingarnar kemur fram ad
neysla heilkornavara eins og grofs ragbrauds, greenmetis og
avaxta er of litil, en of mikil 4 seetindum.? Petta endurspegl-

ast i radleggingunum. Neeringarefni sem eru af skornum
skammti { mataraedi kvenna og karla hérlendis, eins og folat
og C-vitamin, auk trefjaefna, md finna i greenmeti, avoxtum
og berjum og 1 heilkornavorum. Rik 4steda er til ad vinna ad
beettu mataraedi pjodarinnar.
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Evidence and lifestyle - New nordic recommendations about nutrition and diet - emphasis on sustainability

Inga bérsdattir'?
Birna bérisdottir'?
Alfons Ramel'?

barhallur Halldérsson'?

Evaluation of research as basis for recommendations about lifestyle is discussed and especially
recommendations about nutrition. Nordic recommendations on nutrients and diet with emphasis
on sustainability are published 2023. Randomized trials, the strongest background for evidence

based knowledge, are sometimes not possible to use when studying the influence of lifestyle

on health. A tool applied in the Nordic recommendations 2023 evaluates the strength of relation

between exposures (nutrients and food groups) and outcomes (health and environment), where

research methods are observed and an organized quality control applied. The Interngovernmental

"Faculty of Food Science and Nutrition, School of Health
Science, University of Iceland, ?Health Science Institute,
Unit for Nutrition Research, University of Iceland.

Panel on Climate Change (IPCC) estimates the share of food systems in global anthropogenic GHG
emissions is 31% (23%-42%). Nations now work on cutting GHG emissions from food systems by
strengthening food based dietary guidelines and including sustainability, which benefits both health

and environment. The recommendations about nutrients 2023 use harmonized methods and new
data on body size in the Nordics. The food based dietary guidelines 2023 meet people's requirements
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for nutrients and are healthy for the environment. Physicians and other health professions will have
the possibility to stimulate people’s interest to adhere to the recommendations about nutrition and

diet built on a stronger and broader basis than before.
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