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Tilgangur: Tidni langvinnra sjukdéma, svo sem haprystings, eykst med
haekkandi aldri, en feeduvenjur og adrir lifsstilspaettir geta haft ahrif &
pessa préun. bar sem haprystingur er einn helsti ahaettupattur hjarta- og
2dasjukdéma medal eldra félks eru tengs| mataraedis og blédprystings
mikilveegt rannséknarefni. Tilgangur rannséknarinnar var ad kanna tengsl
feedupatta, sérstaklega lysis, vid blédprysting medal eldri islendinga a
héfudborgarsvaedinu og meta faeduneyslu peirra med samanburdi vid
islenskar og norreenar radleggingar um matarsedi og nzeringarefni.
Efnividur og adferdir: Patttakendur voru 236 talsins, 65 til 91 ars gamlir
islendingar af héfudborgarsvaedinu. Niutiu og niu karlar (42%) og 137
konur (58%) toku patt. Mataraedi peirra var metid med priggja daga
veginni feeduskraningu og blédprystingur maeldur eftir 12 tima fostu.
Nidurstodur: Flestir patttakendur fengu meira en lagmarksskammt af

Ollum naudsynlegum nzeringarefnum. Hins vegar fengu 19% minna en
lagmarksskammt af D-vitamini, 13% af jodi, 17% karla af B6-vitamini,
0g 26% karla og 12% kvenna af jarni. Marktaek neikveed fylgni var &
milli lysisneyslu og slagbilsprystings. Pessi tengsl voru enn til stadar
eftir ad leidrétt hafdi verid fyrir aldri, pyngdarstudli, kyni og inntéku

4 blodprystingsleekkandi lyfjum (p=0,01). Neysla & I6ngum émega-3
fitusyrum tengdist slagbilsprystingi einnig marktaekt. Adrir feedupaettir
tengdust ekki blédprystingi.

Alyktanir: Nidurstddur benda til pess ad neysla 4 lysi sé tengd lzegri
blédprystingi medal eldra folks og hafi 4 pann hatt jakvaed ahrif &
heilsufar. Stor hluti patttakenda var i ahaettuhépi vegna skorts a
D-vitamini, B6-vitamini, jodi og jarni.
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Inngangur

Tidni langvinnra sjikdéma eykst med haekkandi aldri
en beettar feeduvenjur og adrir lifsstilspeettir, eins og
hreyfing, geta haegt 4 pessari préoun.!

Haprystingur er einn helsti dheettupattur hjarta- og
@dasjikdéma medal fullordins félks og par af leidandi
er mikilvaegt og ahugavert ad rannsaka tengsl mataraed-
is og blodprystings.? Sterkar visbendingar eru um ad
dkvedin neeringarefni geti leekkad bl6dprysting medal
einstaklinga med haprysting ef peirra er neytt reglulega
i neegu magni i dkvedinn tima. Daemi um slikt neering-
arefni eru langar 6émega-3 fitusyrur (EPA og DHA) dr
fiskiolfu.? Neysla 4 fiskiol{u er tiltdlulega mikil 4 [slandi,
og pa helst dr lysi, en lysisneysla er eitt af sérkennum
islensks matareedis.

Mat & feeduneyslu er naudsynlegt til pess ad heegt
sé a0 greina tengsl mataraedis vid heilsufarsbreytur
og hvort radleggingum um mataraedi sé fylgt. Mark-
mid rannsOknarinnar var a0 meta feeduneyslu eldra
folks & hofudborgarsveedinu og kanna tengsl einstakra
feedupatta vid bl6dprysting, med sérstakri dherslu 4 lysi.
Megintilgatan var ad fylgni veeri 4 milli lysisneyslu og
leegri blooprystings. Petta er ad 6llum likindum fyrsta
rannsoknin sem skodar tengsl mataraedis vid bl6dpryst-
ing medal eldri fslendinga.

Efnividur og adferdir

Rannséknin er undirpattur feeduihlutunarrannséknar
sem honnud var til pess ad kanna dhrif mismunandi

ipréttadrykkja 4 drangur styrktarpjalfunar eldri fslend-
inga. Um er ad reeda lysandi dhorfsrannsékn (descriptive
observational study) sem byggist 4 meelingum & mataraedi
og bl6dprystingi sem framkveemdar voru vid upphaf
ihlutunarrannséknarinnar. [ &horfsrannséknum er
rannsOknarefnid skodad og pvi lyst 4n pess ad rannsak-

endur hafi med einhverjum heetti ahrif & pad.

Datttakendur

Patttakendur voru 236 alls, 99 karlar (42%) og 137 konur
(58%) & aldrinum 65 til 91 ars. Auglyst var eftir sjdlfboda-
lidum med pvi ad hengja upp veggspjold & Hrafnistu {
Hafnarfirdi. Inntokuskilyrdi voru pau ad patttakendur
veeru eldri en 65 ara og teekju ekki inn lyf sem hafa dhrif
4 vOOvamassa (testosterdn, vefaukandi sterar, vaxtar-
hormén, eda IGF-1). Par ad auki voru bpeir ttilokadir
fra patttoku sem hofdu litla vitsmunalega getu (Mini-
Mental State Examination (MMSE) <19 stig) eda merki um
kranseedasjiikdém eda stodkerfissjiikdéma, eins og gigt
eda slit 1 lioum, sem hefdu mogulega haft dhrif 4 getu
peirra til pess a0 ljika patttoku  rannsékninni.

Mat i feeduneyslu

Matareedi patttakenda var metid med priggja daga
veginni feduskraningu. Patttakendur vigtudu og
skradu alla neyslu matar og drykkjar 1 prja daga sam-
fleytt, tvo virka daga og einn helgardag. Munnlegar og
skriflegar leidbeiningar um vigtun feedu voru gefnar
patttakendum og peir fengu rafvogir (PHILIPS HR
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Tafla I. Medalgildi, + stadalfravik, fyrir aldur, likamspyngd (kg), haed (cm),
byngdarstudul (BMI, kg/m?), orkuneyslu (kcal/dagur), grunnorkupérf (kcal/
dagur), og slag- og panbilsprysting (mmHg) fyrir alla patttakendur (n=236).
Taflan synir einnig pann fjblda patttakenda sem tdk blodprystingslackkandi Iyf.

Karlar Konur
Aldur, ar 74,6 +59 728+5,9
Pyngd, kg 93,9 + 16,7 74,6 + 13,1
Haed, cm 1775+7,6 162,9 + 5,6
BMI, kg/m? 29,7+ 4,6 28,1+4,9

Grunnorkuporf, kcal/dag 1741,3 + 264,5 1329,6 + 137,0

Slagbilsprystingur, mmHg 150,6 + 20,6 139,8 + 18,2
Panbilsprystingur, mmHg 77,9 10,1 74,8 +9,5
Notkun haprystingslyfia, n 60 64

2393) ad lani. Nidurstodur feeduskraningar voru feerdar inn { vef-
forrit, byggdu 4 [slenska gagnagrunninum um efnainnihald mat-
veela (ISGEM), sem reiknadi Gt naeringarefnainnihald peirra mat-
veela og drykkjarfanga sem skrad voru.

Feduneysla og neeringarefnainntaka var metin med sam-
anburdi vid islenskar og norreenar radleggingar* um radlagdan
dagsskammt, medalporf, lagmarksskammt, hdmarksskammt, auk
orkuprésentu fyrir orkugefandi neeringarefni. Radlagdur dags-
skammtur af neeringarefni uppfyllir neeringarporf langflestra
fyrir viokomandi efni, eda um 97-98% heilbrigds f6lks. Med neer-
ingarporf er att vid ad neeringarefnid geti sinnt hlutverki sinu fyrir
starfsemilikamans og auk pess vidhaldid edlilegum birgdum hans.
Medalporf akvedins neeringarefnis uppfyllir porf 50% einstaklinga.
Lagmarksskammtur segir til um minnsta magn sem kemur i veg
fyrirskortseinkenniedahorgulsjikdom. Sahlutihépsinssemneytir
minna magns af neeringarefni en lagmarksporf segir til um, a pess
vegna 4 heettu ad skortseinkenni komi fram. Hamarksskammtur
af neeringarefni er 6rugg neysla fyrir langflesta, eda um pad bil
97-98% folks, dn ofhledslu eda eitrunareinkenna. Hluti hépsins
sem neytir meira magns af tilteknu neeringarefni en hamarks-
porf segir til um, getur fengio eitrunareinkenni ef neysla er lengi
svo ha* Orkuprésenta orkugefandi neeringarefnis er skilgreind
sem hlutfall orku ur tilteknu neeringarefni af heildarorkuinn-
toku.

Meelingar d blodprystingi

Eftir 12 tima fostu vid upphaf rannséknar var blédprystingur
meeldur ad morgni med sjélfvirkum bl6Sprystingsmeeli fyrir upp-
handlegg, Medisana S1000 (Medisana AG, Neuss, Pyskalandi).
Allar meelingar 4 bl6dprystingi voru framkveemdar af hjikrunar-
freedingi 4 medan patttakandi sat kyrr og afslappadur i uppréttri
setu og hvildi haegri upphandlegg 4 bordbrin med olnbogabdt 1
hjartaheed. Tveir hjikrunarfreedingar 6nnudust meelingar i rann-
sokninni. Tveer meelingar voru gerdar med tveggja mintitna milli-
bili og medaltal peirra reiknad tt. Ef munur 4 meelingunum tveim-
ur var meiri en 10 mmHg, var pridja meelingin framkvaemd og
medaltal priggja meelinga notad. Fyrsta stigs hdprystingur var skil-
greindur sem slagbilsprystingur (SBP) =140 mmHg og/eda panbils-
prystingur (PBP) 290 mmHg. Einangradur slagbilshaprystingur var
skilgreindur sem SBP =140 mmHg og PBP <90 mmHg, og einangr-
adur panbilshéprystingur sem SBP <140 og PBP =90.5¢ Pétttakendur
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Tafla Il. Medalneysla, + stadalfravik, valinna naeringarefna, vitamina, steinefna
og faeduflokka (n=160). Orkuprdsenta orkugefandi naeringarefna (E%) er einnig
synd.

Karlar Konur
Naeringarefni
D vitamin, pg/dag 11,3+ 11,3 15,2 + 18,6
C vitamin, mg/dag 87,6 +51,0 89,2 + 56,2
B6 vitamin, mg/dag 1,9+0,8 1,5+0,6
Foélasin, pg/dag 269,2 + 125,5 233,6 + 95,5
Kalk, mg/dag 946,0 + 375,2 814,8 + 220,7
Magnesium, mg/dag 290,5 + 73,0 252,2 + 56,4
Jod, yg/dag 211,7 +135,0 170,5 + 123,9
Jarn, mg/dag 11,0+ 5,9 8,7+4,2
Salt, g/dag 6,9+2,0 57+1,6
Alkéhdl, g/dag 6,9 +12,0 32+54
Prétein, g/kg/dag 1,0+0,2 1,0+0,2
Prétein, E% 18,8+ 3,8 18,0 £ 3,1
Fita, E% 37,0+7,0 37,3+5,8
Kolvetni, E% 40,1 £ 6,2 41,5+53
Unninn sykur, E% 6,9 + 3,6 7,1+38
Trefjar, E% 1,8+0,5 2,0+0,6
Langar émega-3 fitusyrur, g/dag 1,3+1,2 1,5+1,8
Faeduflokkar og matveeli, g/dag
Mijélkurvérur 308,7 +219,7 270,0 + 150,5
Ostar 31,9+25,7 31,3+24,7
Fiskur 98,0+ 71,0 71,9+475
Lysi 3,77 + 4,62 4,82 +5,45
Avextir og graenmeti 207,8 + 168,6 230,0 + 145,2
Avextir 107,0 £ 115,0 127,3 £ 115,2
Graenmeti 100,8 + 83,6 102,7 £ 71,7

voru fastandi og hofou ekki tekid inn blédprystingsleekkandi lyf
fyrir meelinguna. Bl6dprystingsleekkandi lyf voru skilgreind sem
lyf 1 ATC-flokkum C02-C04 og C07-C09.

Vanskrining
Til pess ad minnka skekkjur voru peir sem vanskradu matareedi
ekki hafdir med i tdtreikningum. Vanskrdning var metin ut fra
orkuinntoku, grunnorkuporf og hreyfistudli (physical activity level)
med pvi ad nota formiilu sem nefnd hefur verid Goldberg-styfing
tvo (Goldberg cut-off 2).7? Formiilan gefur pad hlutfall orkuinntdku
og orkuparfar sem talid er lagmark til ad vidhalda edlilegu lifi.
Patttakendur sem voru fyrir nedan petta hlutfall eda styfingarmark
(cut-off limit) voru taldir hafa vanskrd® mataraedio.
Hreyfistudullinn 1,58 var fenginn ut frd vidmidunargildum
fyrir sama aldurshop sem byggd eru 4 efnaskiptarannséknum sem
notast hafa vid tvimerkt vatn.® Grunnorkupérf var reiknud it med
Harris-Benedict-jofnunni.’® Leidrétt var fyrir fitumassa med pvi ad
nota 50% leidréttingarpatt hja offeitum einstaklingum (pyngdar-
studull =30 kg/m?). Vid leioréttingu var eftirfarandi formiila notud
til pess ad reikna 1t pyngd sem sidan var sett i Harris-Benedict-



Tafla lll. Radlagdur dagsskammtur og vidémidunargildi fyrir vitamin og steinefni samkveemt Norraenu radleggingunum um mataraedi og neeringarefni* (n=160).
Présenta patttakenda undir eda yfir lagmarksporf (LP), medalpérf (MP), radlégdum dagsskammti (RDS), og hamarkspérf (HP) er einnig synd.

Viémidunargildi <Lb <Mp >RDS >HP
Lp Mp RDS HP % % % %

Karlar 2,5 - 15 50 18 - 29 3
D-vitamin, yg/dag

Konur 2,5 - 15 50 20 - 40 5

Karlar 10 60 75 1000 2 36 58 0
C-vitamin, mg/dag

Konur 10 50 75 1000 1 40 55 0

Karlar 1 1,3 1,6 25 17 23 62 0
B6-vitamin, mg/dag

Konur 0,8 1,0 1,2 25 4 19 67 0

Karlar 100 200 300 1000 3 29 32 0
Félasin, pg/dag

Konur 100 200 300 1000 0 45 16 0

Karlar 400 - 800 2500 3 - 58 0
Kalk, mg/dag

Konur 400 - 800 2500 2 - 46 0

Karlar - - 350 - - - 21
Magnesium, mg/dag

Konur - - 280 - - - 31 -

Karlar 70 100 150 600 12 20 65 2
Jod, pg/dag

Konur 70 100 150 600 13 31 44 1

Karlar 7 7 9 25 26 26 52 6
Jarn, mg/dag

Konur 5 6 9 25 12 23 34 2

jofnuna: (Raunveruleg likamspyngd — akjosanleg likamspyngd)
x 0,5 + dkjoésanleg likamspyngd." Akjésanleg likamspyngd var
reiknud med Robinson-formdlunni.’?

Tolfraeditivvinnsla

Gogn voru ferd inn 1 tolfreediforritio SPSS, utgafu 20,0 (SPSS,
Chicago, IL, USA). Nidurstodum er lyst sem medaltali + stadalfra-
vik. Tolfreedileg marktaekni midast vid P-gildi <0,05. Spearman-
eda Pearson-fylgnigreiningar voru notadar til pess ad reikna 1t
einfalda fylgni. Fervikagreining var notud til pess ad kanna tengsl
a milli feeduneyslu og blodprystings. Leidréttingapeettir i fervika-
greiningu voru eftirfarandi: aldur og pyngdarstudull (hjdbreytur),
og kyn og inntaka a bl6dprystingsleekkandi lyfjum (bundnir paett-
ir). Oll gogn uppfylltu forsendur peirra tolfreedipréfa sem notud
voru.

Leyfi

Visindasidanefnd (VSNb2008060007/03-15)
(54018/2008) veittu leyfi fyrir rannsékninni, sem fylgdi reglum
Helsinki-yfirlysingarinnar. Allir patttakendur gafu upplyst sam-

pykki.

og Persénuvernd

Nidurstodur

Nidurstodur 1 téflum II-VI byggjast & gognum fra 160 pétttakend-
um, 65 korlum og 95 konum. Prjatiu og fjérir patttakendur
skiludu ekki feedudagbokum eda fylltu peer 1t 4 rangan hatt
(14%) og 42 vanskradu feeduneyslu samkveemt Goldberg-styfingu
tvo (18%). Hlutfall orkuinntoku og orkuparfar undir 0,95 taldist
vanskrdning. Skrad orku- og neeringarefnainntaka var mark-
teekt leegri medal peirra sem vanskradu, en annars var ekki
markteekur munur 4 likamspyngd, heed, grunnefnaskipta-
hrada eda annarra patta 4 milli peirra sem vanskradu og annarra.

Tafla I synir medalgildi (= stadalfravik) fyrir aldur, likams-
pyngd (kg), haed (cm), pyngdarstudul (BMI, kg/m?), orkuneyslu
(kcal/dag), grunnorkupdrf (kcal/dag), og slag- og panbilsprysting
(mmHg) fyrir alla patttakendur (n = 236).

Hlutfall karla med haprysting (76%) var mun heerra en kvenna
(42%). Einangradur slagbilshaprystingur var algengasta gerd ha-
prystings, & medan samanlagdur slagbilshdprystingur og panbils-
haprystingur var mun sjaldgeefari. Enginn patttakandi greindist
med einangradan panbilshaprysting.

Markteek fylgni var a4 milli lysisneyslu (g/dag) og slagbils-
prystings, samkvemt Spearman-fylgniprofi (p=-0,201, P=0,012).
Adlrir feedupeettir tengdust blodprystingi ekki markteekt eftir ad
tekid hafdi verid tillit til kynjamunar.

Tafla IT synir neyslu orkuefna og valinna vitamina og steinefna,
auk flokka matveela.

Tafla III synir radlagda dagsskammta, lagmarksskammt, med-
alporf, og hdmarksskammt af neeringarefnum og steinefnum. Af
vitaminum og steinefnum reyndist neysla 4 D-vitamini oftast vera
minni en radleggingar tiltoku, 18% karla og 20% kvenna fengu
minna en lagmarksskammt af D-vitamini. Jadkveed fylgni var &
milli neyslu D-vitamins og lysisneyslu (p=0,731, P<0,001) en 56%
patttakenda neyttu lysis.

Tafla IV synir radlagda orkuprdsentu fyrir orkugefandi
neeringarefni, radleggingar um feeduval, og hlutfall patttakenda
med neyslu innan rddlagds dagskammts. Préteinneysla var nokk-
ud mikil hja steerstum hluta patttakenda, samanborid vid radlagda
neyslu fyrir eldra folk (=65 ara), 1,0 g a hvert kg likamspyngdar &
dag,* en 41% karla og 47% kvenna fylgdu radleggingum um pré-
teinneyslu. Stért hlutfall karla (46%) og kvenna (37%) neyttu meira
en radlagds dagsskammts af salti, og 65% karla og 51% kvenna
nadi ekki radlagdri orkuprésentu af trefjaefnum. Féir patttakendur
neyttu neegilega mikils af &voxtum, greenmeti og mjélkurvérum
en fiskneysla var hins vegar naeg hja flestum.
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Tafla V. Fremri dalkur synir radleggingar um neyslu salts, orkuefna og faedu-
flokka (R), eda radlagda orkuprésentu orkugefandi naeringarefna (E%) fyrir
eldra folk (-65 ara) samkvaemt Norraenu radleggingunum um mataraedi og
neeringarefni.* Seinni dalkur synir présentu patttakenda (n=160) sem fylgdu
radleggingum.

Tafla V. Munur a panbils- og slagbilsprystingi & milli pridjungsmarka & lysis-
neyslu (g/dag) og neyslu & Iéngum émega-3 fitusyrum (g/dag), metinn med fer-
vikagreiningu. Leidréttingarpaettir voru aldur og pyngdarstudull (hjabreytur), og
kyn og inntaka & bl68prystingslaekkandi lyfium (bundnir peettir). Utreikningarnir
byggjast & gégnum fra 160 pdtttakendum.

RedaE% % sem fylgdu R eda E%
Salt, orkuefni og trefjar
Salt, g/dag Karlar / Konur <7/<6 55/63
Alkéhdl, g/dag Karlar / Konur <20/<10 89/86
Prétein, g/kg/dag Karlar / Konur >1,0 41/47
Prétein, E% Karlar / Konur 10-20 61/75
Fita, E% Karlar / Konur 25-35 41/33
Kolvetni, E% Karlar / Konur 50-60 5/3
Unninn sykur, E% Karlar / Konur <10 77/78
Trefjar, E% Karlar / Konur >2 35/49
Faeduflokkar, g/dag
Mjolkurvérur Karlar / Konur 500 18/9
Fiskur Karlar / Konur >43 79/71
Avextir og greenmeti  Karlar / Konur > 400 15/12
Avextir Karlar / Konur > 200 14/25
Graenmeti Karlar / Konur > 200 15/11

Tafla V synir mun 4 panbils- og slagbilsprystingi & milli pridj-
ungsmarka lysisneyslu (g/dag) og neyslu a longum O6mega-3
fitusyrum (g/dag), beedi hja koérlum og konum (n=160), eins og
hann var metinn med fervikagreiningu. Samkveaemt fervikagrein-
ingu hélst markteekt neikveett samband & milli slagbilsprystings
og lysisneyslu (P=0,010) og neyslu 4 16ngum 6mega-3 fitusyrum
(P=0,029) pegar nedstu og efstu pridjungsmork neyslu voru borin
saman, jafnvel p6 leidrétt hafi verid fyrir kyni, aldri, pyngdarstudli,
og inntdku 4 bl6dprystingsleekkandi lyfjum. Neikvaed tengsl fund-
ust jafnframt & milli panbilprystings og neyslu a 16ngum 6mega-3
fitusyrum. Hreyfing i fristundum, meld i minitum 4 dag, og
reykingar nii eda adur, tengdust ekki bl6dprystingi eda mataraedi
marktaekt og hofou ekki ahrif 4 sambandid milli bl6dprystings og
neyslu lysis eda langra émega-3 fitusyra pegar leiorétt var fyrir
peim i fervikagreiningu. Auk pess hafdi leidrétting med bl6ofitum
(kolesteroli, HDL eda priglyseridum) ekki ahrif & petta samband
(nidurstodur ekki syndar).

Tafla VI synir medalneyslu lysis (g/dag) og langra émega-3
fitusyra (g/dag), innan pridjungsmarka neyslu, samkveemt priggja
daga veginni feeduskraningu.

Tafla VI. Medalneysla lysis (g/dag) og langra émega-3 fitusyra (g/dag), innan
pridjungsmarka neyslu, samkveemt priggja daga veginni feeduskraningu
(n=160).

Lysi Langar 6mega-3 fitusyrur
Fyrstu pridjungsmérk 0+0 0,3+0,2
Onnur pridjungsmérk 36+1,2 1,0+0,3
Pridju pridjungsmork 10,4 £ 3,7 3,1+1,8
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Munur fra fyrstu
pridjungsmérkum

95% 6ryggisbil

B Leegri Efri P
Slagbilsprystingur
Lysi
Onnur pridjungsmérk -5,81 -12,81 1,20 0,104
Pridju pridjungsmaork -7,90 -13,86 -1,95 0,010
Langar émega-3 fitusyrur
Onnur pridjungsmork -9,80 -16,58 -3,02 0,005
Pridju pridjungsmork -7,53 -14,27 -0,79 0,029
Panbilsprystingur
Lysi
Onnur pridjungsmork -1,11 -4,85 2,63 0,559
Pridju pridjungsmork -1,58 -4,76 1,60 0,327
Langar émega-3 fitusyrur
Onnur pridjungsmérk -4,90 -8,20 -1,60 0,004
Pridju pridjungsmork -3,61 -6,89 -0,33 0,031

Umraeda

Adalmarkmid rannséknarinnar var ad skoda tengsl matareaedis og
blédprystings, med aherslu a lysisneyslu, og ad kanna fylgni feedu-
pétta vid islenskar og norreenar radleggingar um neeringarefni og
mataraedi. Petta er ad 6llum likindum fyrsta rannséknin sem skod-
ar tengsl mataraedis vid blédprysting Islendinga, 65 4ra og eldri.

Markteek neikveed fylgni var 4 milli lysisneyslu og slagbils-
prystings, jafnvel pegar leidrétt var fyrir kyni, aldri, pyngdar-
studli og inntoku a blooprystingsleekkandi lyfjum. Samskonar
tengsl saust pegar langar 6mega-3 fitusyrur voru skodadar. Mark-
teek neikveed fylgni var einnig 4 milli neyslu 4 longum émega-3
fitusyrum og panbilsprystings, en marktek tengsl fundust hins
vegar ekki 4 milli lysisneyslu og panbilsprystings. Oljést er hvers
vegna lysisneysla tengdist panbilsprystingi ekki markteekt eins og
neysla langra 6mega-3 fitusyra. Asteedan er hugsanlega st ad lysi
inniheldur ekki einungis langar 6mega-3 fitusyrur (EPA og DHA)
heldur einnig mérg 6nnur neeringarefni sem geetu hafa veikt sam-
bandid.

P6 nidurstddur rannsékna séu ekki samhljoma, bendir flest til
pess ad mikil neysla langra émega-3 fitusyra (=3 g/dag) hafi veeg
en markteek 4hrif til leekkunar blodprystings, sérstaklega medal
aldradra og félks med hdprysting.>® Nidurstodur pessarar rann-
soknar benda til pess sama, p6 ekki sé haegt ad fullyrda ad um
beint orsakasamband sé ad reeda. Hins vegar ma telja liklegt ad
lysisneysla, eda neysla annarra feedubétarefna sem innihalda fiski-
olfur, leekki bl6dprysting medal eldra folks og hafi & pann hatt ja-
kveed ahrif 4 heilsufar. P6 er rétt ad fara varlega i ad yfirfeera pessar
nidurstédur 4 adra hépa. Islensk rannsékn fra arinu 2006 bendir til
pess ad ahrif fiskiolia 4 bl6dprysting séu pveréfug medal barns-
hafandi kvenna, en par fannst jakvaett samband 4 milli neyslu &
léngum émega-3 fitusyrum, adallega tr lysi, og haprystings.™



Feduneysla var i flestum tilfellum {1 samreemi vid nidurstddur
Konnunar 4 matarsedi fslendinga,’ sem gefur til kynna ad mat-
areedi patttakenda hafi ekki verid verulega frabrugdio mataraedi
annarra Islendinga i sama aldurshépi.

Nokkur kynjamunur kom fram i rannsékninni. Neysla 4 morg-
um vitaminum og steinefnum var heerri medal karla en kvenna og
endurspeglast pad i meiri orkuinntoku medal karla (2042 kcal/d)
samanborid vid konur (1662 kcal/d).

Neysla undir ldgmarksskammti var sjaldgeef pegar kom ad
vitaminum og steinefnum. Af peim vitaminum og steinefnum sem
konnud voru var litil neysla D-vitamins algengust par sem 19,3%
patttakenda fengu minna en lagmarksskammt. Jakveed fylgni var
a4 milli D-vitaminneyslu og lysisneyslu og flestir pétttakendur
sem fengu minna en ldgmarksskammt (<2,5 pg/d) toku ekki inn
lysi. Feedutegundir sem rikar eru af D-vitamini eru faar og 6nég
D-vitaminneysla er pess vegna vel pekkt vandamal.'®

Medalneysla D-vitamins var 11,3 pg/d medal karla og 15,2 pg/d
medal kvenna. f sama aldurshopi (=65 ara) i Konnun & matareedi
[slendinga var medalneysla 12,9 pg/d medal karla og 84 ng/d
medal kvennals { breskri neyslukénnun 4 sama aldurshépi voru
medalgildi mun leegri, eda 4,1 pg/d medal karla og 2,9 pg/d medal
kvenna.'® Liklegt er ad pessi munur sé tilkominn vegna pess hve
lysisneysla er ttbreidd 4 fslandi.

Neysla B6-vitamins var ad medaltali 1,9 mg/d medal karla og
1,5 mg/d medal kvenna. Mun fleiri karlar en konur fengu minna
en lagmarksskammt af Bo6-vitamini, eda um 17%, samanborid
vid 4% hja konum. Pessi munur endurspeglar ad einhverju leyti
heerri radlagdan dagsskammt B6-vitamins fyrir karla. Talsverdur
hluti patttakenda fékk minna en lagmarksskammt af jodi, eda 12%
medal karla og 13% medal kvenna. Einnig fékk 26% karla minna
en lagmarksskammt af jarni og 12% kvenna. Heerri lagmarksporf
medal karla (7 mg/d) samanborid vio konur (5 mg/d) geeti skyrt
pennan kynjamun. Kjot er rik uppspretta af jarni og B6-vitamini og
neysla pessara tveggja neringarefna helst pvi oft { hendur.

Préteinneysla var ad medaltali 1,0 g/kg/dag og um 45% patt-
takenda uppfylltu radlagda neyslu préteina (1,0 g/kg/d) fyrir aldr-
ada.! Neysla & préteinum virdist ad jafnadi hafa verid neegjanleg
(83%), ef hiin er midud vid nuverandi radleggingar fyrir fullordna,
0,8 g 4 kg likamspyngdar a dag.*

Neysla & préteinum, i prosentum af heildarorkuneyslu, var
oftast i takt vid radleggingar. Engir patttakendur voru fyrir nedan
radlagda orkuprosentu préteina, en 30% patttakenda voru yfir rad-
lagdri présentu. Orkuprésenta fitu var yfir radleggingum medal
60% patttakenda. Mikil neysla fitu og préteina gerir pad ad verkum
ad orkuprésenta kolvetna leekkar. Adeins 3,8% patttakenda voru
innan radlegginga fyrir kolvetni og engir yfir radlagdri orkupro-
sentu. Trefjaneysla var einnig minni en radleggingar segja til um
hja flestum patttakendum (56,9%), sem endurspeglar ad &llum
likindum litla neyslu kolvetna.

Margir pétttakendur voru yfir rddleggingum fyrir saltneyslu,
45,5% karla og 37,2% kvenna. Raunveruleg saltneysla er hins vegar

likleg til ad vera talsvert heerri, par sem salt er oft notad vio elda-
mennsku og ekki skrad.

Neysla fiskmetis var neeg medal flestra patttakenda. Avaxta- og
greenmetisneysla var hins vegar minni en tiltekid er i ridleggingum
medal 25% patttakenda. Algengt er ad neysla dvaxta og grenmetis
sé minni en radleggingar segja medal eldra félks 4 Islandi og i
60rum londum.>¥

Mat 4 feduneyslu ték ekki med i reikninginn inntoku &
feedubétarefnum, 6drum en lysi, vegna skorts & upplysingum um
neeringarefnainnihald feedubétarefna i [slenska gagnagrunninum
um efnainnihald matvela. Vitamin toku 43% patttakenda og
17% patttakenda néttirulyf og/eda néttiruefni. Rannséknin var
sambeerileg Kénnun 4 mataraedi slendinga ad pvi leyti ad hiin ték
ekki tillit til neyslu neeringarefna tr feedubé6tarefnum, 66rum en
lysi.

Brottfall var 14% par sem nokkur fjoldi patttakenda skiladi ekki
matardagbokum eda fyllti peer ekki rétt tt. Til pess ad ldgmarka
skekkjur voru matardagbeekur 18% patttakenda til vidbotar ekki
hafdar me0 i ttreikningum vegna verulegrar vanskraningar. P6
orkuinntaka og neysla neeringarefna hafi verid markteekt leegri hja
peim sem vanskradu samanborid vid adra pétttakendur, reyndist
samsetning mataraedisins hins vegar ekki markteekt frabrugdin.
Neysla lysis var jafnframt sambeerileg. P6 ekki sé heegt ad fullyrda
um bad er p6 hugsanlegt ad neysla dkvedinna matveela, eins og
til deemis seelgeetis, hafi verid hlutfallslega meiri medal peirra
sem vanskradu. Ad 60ru leyti voru peir sem vanskrddu ekki
frabrugdnir 60rum patttakendum.

Rétt er ad minnast & nokkra adra takmarkandi peetti i rann-
s6kninni. Ekki var um handahéfsirtak ad reeda og pess vegna er
rannséknarpydid mogulega ekki einkennandi fyrir eldri fslend-
inga. Auk pess var blodprystingur meeldur med sjalfvirkum meeli
en slikir meelar eru taldir 6ndkveemir samanborid vid handvirka
meela.® Priggja daga vegin feeduskraning getur einnig verid 6na-
kveemt mat 4 matareedi, sérstaklega hja folki sem er ekki vanafast
i mataraedi. Med veginni faeduskraningu er heldur ekki tekid tillit
til rstidabundinna sveiflna { mataraedi.

A0 lokum ma alykta ad lysisneysla tengist laegri blodprystingi
medal eldra félks og hafi & pann hatt mogulega jakveed ahrif &
heilsufar. Ef midad er vid neyslu & venjulegu feedi, og tekid tillit til
lysisneyslu en 60rum faedubdtarefnum sleppt, var stér hluti patt-
takenda 1 dhaettuhoépi vegna skorts 4 D-vitamini, B6-vitamini, jodi
og jarni.

bakkir

Teeknipréunarsj6di RANNIS og Rannséknasjédi Haskola [slands
er pakkad fyrir veittan fjarstudning vid framkveemd rann-
s6knarinnar.
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ENGLISH SUMMARY

Dietary habits and their association with blood pressure among elderly Icelandic people

Arnarson A', Geirsdottir OG?°, Ramel A'®, Jonsson PV2%4 Steingrimsdottir L'°, Thorsdottir I'®

Objective: Prevalence of hypertension, which is the most common risk
factor for cardiovascular disease in elderly people, increases with age.
The aim of the study was to investigate the association between diet and
blood pressure in elderly Icelanders, with focus on cod liver oil, and to

compare their diet to dietary guidelines.

Material and methods: Diet was assessed using three-day weighed
food records and blood pressure was measured after a 12-hour-fast in

for iodine, 177% of men for vitamin-B6, and 26% and 12% of men and
women, respectively, for iron. Systolic blood pressure was inversely
associated with cod liver oil intake, even when adjusted for age, body
mass index, gender, and antihypertensive medications (P=0.01). Intake

of long-chain omega-3 fatty acids correlated with blood pressure in

pressure.

a similar way. Other dietary factors were not associated with blood

236, 65-91 years old, Icelanders living in the capital area of Iceland. 99
men (42%) and 137 women (58%) participated in the study.
Results: According to Nordic nutrition recommendations, intake

Conclusion: The results indicate that intake of cod liver oil is associated
with lower blood pressure among elderly people and may therefore have
beneficial effects on health. A notable proportion of participants was at

of nutrients was above lower intake levels among the majority of

participants. However, 19% were under this level for vitamin-D, 13%

risk of vitamin D, vitamin B6, iodine, and iron deficiency.

Key words: diet, elderly, omega-3 fatty acids, omega-3, cod liver oil, blood pressure, hypertension.
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