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Markmid pessarar rannséknar var ad skoda ahrif tvenns konar ihlutunar a matar-
venjur og matargerd a medal eldra folks. batttakendur voru 91 talsins & aldrinum
67-91 ars og var skipt tilviljunarkennt i tvo hépa, eldhishép (EH) og viomidunar-
hop (VH). Badir hoparnir fengu prja stutta fyrirlestra um naeringu en EH fékk einnig
tvo stutt einstaklingsviotol og verklega kennslu i eldhusi i tvo skipti. Til ad meta
breytingar & matarvenjum fylltu badir hépar prisvar sinnum Ut priggja daga matar-
dagbeekur og jafnframt svaradi EH spurningalista um reynslu af verklegu kennsl-
unni i eldhdsi og notagildi hennar. i nidurstédum voru bornar saman breytingar &
matarvenjum milli hépanna og milli kynja innan peirra. Flestar jakveedar breytingar
urdu a matarvenjum karla i EH pratt fyrir ad flestir peirra teldu sig ekki hafa breytt
matarvenjum sinum. Nidurstéour rannsoknarinnar benda til ad fraedsla, sem felur
i sér verklega kennslu og einstaklingsviotol, leidi til fleiri jAkveedra breytinga a
mataraedi en fyrirlestrar eingéngu.

Ragnheidur Juniusdoéttir er adjunkt vid Kennaradeild & Menntavisindasvidi Haskola
islands. Anna Sigridur Olafsdottir er dosent, Janus Gudlaugsson er adjinkt og
doktorsnemi og Erlingur J6hannsson er préfessor, 61l vid iprotta-, tomstunda- og
proskapjalfadeild a Menntavisindasvioi.

The effect of different nutrition education strategies

on older individual’s eating habits and food preparation

The aim of this study was to examine the effect of two kinds of interventions on
older individual’s diet and food preparation. Participants were 91 adults aged 67—
91 years who were randomly divided into two groups, hands-on group (EH) and
control group (VH). Both groups were given three short lectures on nutrition and
EH also got short individual counselling and hands-on training in a kitchen. To
assess changes in eating habits both groups filled out three sets of three day
food diaries, and EH also answered a questionnaire about the hands-on activity
in the kitchen. Comparison in dietary habits was done between the groups and
between genders in the groups. Most positive changes in eating habits were in
men’s EH group even though they believed that they had not changed their
eating habits. The results from this study suggest that hands-on teaching and
personal interviews will lead to more positive changes in the diet in this age
group than nutrition education lectures only.
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Inngangur

Eldri einstaklingum fer fjdlgandi i heiminum og mun fjélga enn frekar i vestraenum samfé-
[6gum a naestu aratugum. Mannfjoldaspar Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO)
gera rad fyrir ad einn af hverjum fimm jardarblum verdi 60 ara eda eldri arié 2050 (World
Health Organization, 2000). Sambeaerilegar islenskar mannfjdldaspar gera rad fyrir ad ein-
staklingar eldri en 80 ara verdi 8,3% pjédarinnar arid 2050 en i dag eru peir 3,2% (Hag-
stofa islands, 2008). | pjodfélagi par sem eldri einstaklingum fer fidlgandi er naudsynlegt
ad vita hvada peettir studla ad heilbrigdri 6ldrun og hvert veegi pessara patta er. Matur og
mataraedi er hluti af daglegu lifi félks en vidurkennt er ad mataraedi hefur mikil &hrif a
heilsufarid (World Health Organization og Tufts university school of nutrition science and
policy, 2002). bad er pvi parft ad skoda hvernig mataraedi eldri einstaklinga er og rann-
saka hvada adferdir eru liklegar til arangurs vid ad baeta matareedio sé pess porf.

Ein af grunnpdrfum mannsins er ad naerast auk pess sem géd naering er jafnframt einn af
mikilveegustu pattum heilbrigdrar éldrunar (World Health Organization og Tufts university
school of nutrition science and policy, 2002). Heilbrigd 6ldrun felst medal annars i minni
haettu a sjukddomum og sjukdomstengdum fétlunum, goédu likamlegu og andlegu atgervi
og virkum lifsstil (Kuczmarski og Weddle, 2005). Rannsékn Roy og Payette a eldri aldurs-
hopum bendir til ad gdd naering tengist gaori heilsu, auknu sjalfstaedi, styttri innlogn a
sjukrahus, skemmri batatima eftir veikindi og minni porf fyrir heilbrigdispjénustu (Roy og
Payette, 2006). begar einstaklingar eldast verda peir sifellt viokveemari fyrir sjakdomum
og fé frekar langvinna sjukdéma en yngra folk (Bales og Ritchie, 2006). Med skynsam-
legu mataraedi og reglulegri hreyfingu ma draga ar likum pess ad f& suma pessara sjuk-
doma (Bales og Ritchie, 2006; Hunter, Raats og Lumbers, 2007), par & medal sykursyki
I, hjarta- og eedasjukdéma, taugasjukddéma, haprysting og nokkrar tegundir krabbameina
(Key o.fl., 2004; Reddy og Katan, 2004; Steyn o.fl., 2004).

Med heekkandi aldri dregur Ur orkuporf einstaklinga, adallega vegna vodvaryrnunar og
minni hreyfingar (Evans, 2004; Lydheilsustdd, 2008). bratt fyrir minnkandi orkuporf breyt-
ist porf fyrir vitamin, steinefni, protein og trefjaefni ekki ad sama skapi og 6ll naeringarefni
purfa pvi ad vera til stadar en i minni feeduskdmmtum en 4dur. Haettan & naeringarskorti
eykst pegar matarlyst minnkar en hun leidir til pess ad gera parf sérstakar og einstak-
lingsbundnar rédstafanir (Lydheilsustdd, 2008). Onnur ahrif haekkandi aldurs eru ymsir
sjukdémar i meltingarfaerum og minni starfsemi meltingarvegar sem getur haft ahrif & fra-
sog og nytingu neeringarefna (Ahmed og Haboubi, 2010). Pad getur pvi verid naudsyn-
legt ad leidbeina eldra folki hvernig pad getur uppfyllt naeringarpérf sina med gédu matar-
@di svo ekki komi til naeringarskorts. | radleggingum Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinn-
ar hefur verio 16gd mikil &hersla & ad auka hlut greenmetis og avaxta auk annarra trefja-
rikra matvaela. Einnig er radlagt ad minnka salt og mettada fitu i faedi eldri aldurshépa. |
lj6si pess ad minni hreyfing getur leitt til minni Gtiveru og par med dregid Ur D-vitamin-
framleidslu hudarinnar fyrir tilstilli sélarljéss er radlogd aukin inntaka & D-vitamini, sérstak-
lega & norduhveli jardar (World Health Organization og Tufts university school of nutrition
science and policy, 2002), en pad er i takt vid islenskar radleggingar par sem sérstaklega
er 16gd ahersla a aukna D-vitaminporf a efri arum (Lydheilsust6d, 2006).
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Til ad gera almenningi og pa einnig eldra félki audveldara ad skipuleggja faedi sitt og velja
mat sem uppfyllir parfir likamans hefur Lydheilsustdd gefid at baekling med radleggingum
um mataraedi og neeringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri (Lydheilsustdd,
2006). Adalatridi peirra eru synd i lista hér & eftir. Aherslur eru paer sému og i Norraenu
naeringarradleggingunum (Nordic Nutrition Recommendations, 2004).

e Borda fjdlbreytta faedu

e Borda greenmeti og avexti daglega

e Borda fisk ad minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar
e Borda groéft braud og annan trefjarikan kornmat
e Borda fituminni mjélkurvorur

e Borda oliu eda mjika fitu i stad harorar fitu

e Borda salt i hofi

e Taka lysi eda annan D-vitamingjafa daglega

e Drekka nog af vatni

e Studla ad heilsusamlegu holdafari

e Borda haefilega mikio

e Hreyfa sig daglega

i radleggingum Lydheilsustodvar kemur fram ad ekki er nég ad neyslan sé i samraemi vid
orkuporf heldur parf ad hafa heildarsamsetningu feedunnar i huga.
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Mynd 1 - Askileg samsetning faeedunnar, orkuefni.

Mynd 1 sem byggir & rddleggingum Lydheilsustddvar synir seskilega skiptingu orkuefn-
anna. AJ auki er radlagt magn feedutrefja 25 gromm a dag midad vid 2.400 kilokaloria
feedi (Lydheilsustdd, 2006). Um tilgang radlegginga Lydheilsustédvar segir medal annars:
,Me0 pvi ad fylgja peim ma koma i veg fyrir skort & naeringarefnum og jafnframt studla ad
jafnveegi i milli naeringarefna. bad skiptir ekki sist mali ad med godu faeduvali ma draga ar
likunum @ ymsum sjukdomum® (Lydheilsustdd, 2006).
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Til ad koma neaeringartengdri pekkingu & framfeeri til eldri einstaklinga eru notadar ymsar
adferdir, svo sem einstaklingsviotol, fyrirlestrar og verkleg kennsla. Med fraedslu er verid
ad reyna ad na fram akvednum breytingum & mataraedi til langs tima liti® og snda vid ferli
sem jafnvel hefur pegar fest sig i sessi. Hvad slika freedslu vardar hafa erlendar rann-
s6knir medal annars synt ad mestar jakvaedar breytingar verda a matareedi par sem verk-
leg kennsla er hluti freedslunnar (Brown og Hermann, 2005; Smiciklas-Wright, Mitchell og
Ledikwe , 2007; Wrieden o.fl., 2007). Naeringarfraedsla sem hefur persénulega merkingu
fyrir einstaklinga eda akvedna hopa er afar pydingarmikil og verdur ahrifarikari ef hiin
snertir fyrirffram &kvedin atridi (Ammerman, Lindquist, Lohr og Hersey, 2002; Baranowski,
Cerin og Baranowski, 2009; Contento o.fl., 1995; Pomerleau, Lock, Knai og McKee,
2005). Ekki er heegt ad skipuleggja neeringarfraedslu eins fyrir alla hépa og pvi er naud-
synlegt ad skoda og pekkja pann hdp sem fraedsluna & ad fa og skilgreina hann fyrirfram
(Nnakwe, 2009).

Markmid rannsoknarinnar var ad kanna hvernig eldri einstaklingum nytist mismunandi
form & naeringarfreedslu, og hvort og pa hvada breytingar verda 4 matarvenjum peirra.
Rannsoéknarspurningar sem leitad var svara vid voru eftirfarandi:

e Hvernig nytist eldri einstaklingum mismunandi naeringarfraedsla?

e Hvada breytingar verda a matarvenjum eldri einstaklinga, medal annars
samsetningu feedunnar, eftir neeringarfraedslu?

e Hefur verkleg kennsla i eldhasi ahrif a matargerd og ahuga a hollustu?

e Er einhver kynjamunur hvad pessi atridi vardar?

Neeringarfreedsla og kenningar

Neeringarfraedsla (e. nutrition education) getur falid i sér allar samsetningar kennslufraedi-
legra adferda dsamt studningi umhverfis med pad fyrir augum ad audvelda breytingar &
faeduvali og annarri feedu- og naeringartengdri hegdun sem leidir til beettrar heilsu og
velferdar. Neeringarfreedsla fer fram & ymsan hatt og felur i sér vidfangsefni sem né til ein-
staklinga, samfélaga og stefnumdérkunar (Briggs, Safaii og Beall, 2003; Kamp, Wellman
og Russell, 2010).

Kenningar i naeringarfreedslu koma medal annars Ur atferlisvisindum, faeduvalsrannsékn-
um og lydheilsuvisindum. Ut fra pessum kenningum hafa verid hénnud likon til ad nota
vid neeringarfraedslu. Upphafleg likdn voru fyrst og fremst bein freedsla um neeringu og
naeringarefni en flj6tt vard ljést ad su nalgun dugdi ekki til og pa var fario ad skoda adrar
adferdir (Ammerman o.fl., 2002; Contento, 2011, I.R. Contento o.fl., 1995; Contento,
Randell og Basch, 2002). Fjogur eftirfarandi likon eru mest notud i naeringarfraedslu:

1) The Health Belief Model (HBM) byggir & pvi ad pegar folk greinir persénulega
Ogn vid heilbrigdi sitt er pad liklegt til ad breyta hegdun sinni ad pvi gefnu ad
avinningurinn sé neegur til ad félk stigi yfir proskulda sem geta verid beaedi apreif-
anlegir og salfraedilegir. Ollu mali skiptir ad bua yfir getunni til ad framkvaema.
HBM er sérstaklega ahrifarikt fyrir fullordna sem eru i 4heettuh6pum hvad snertir
heilsufar eda hafa ahyggjur af heilsu sinni (Becker, Drachman og Kirscht, 1974).

2) The Precaution Adoption Process Model (PAPM) gerir rad fyrir ad akvoréun &
bord vio pa ad dkveda breytingar vegna hugsanlegrar ahaettu hvad snertir heilsu-
far fari eftir vitund um haettur og moguleika. Hver einstaklingur fer pannig fra pvi
ao vita ekki, vita &an pess ad bregdast vid eda vera 0akvedinn, yfir & pad stig ad
vita og geta tekid akvardanir. Beita parf mismunandi adferdum vid fraedsluna eftir
hépum. Adrar kenningar eda likon stydja vid og Utskyra petta ferli sem leidir til
virkrar akvardanattku og visa & adferdir fyrir pa sem eru tilbanir til ad hefja breyt-
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ingar eda halda peim vid. bannig eetti naeringarfreedslan ad vera snidin ad pvi
stigi dkvardanatoku sem félk er statt a hverju sinni (Weinstein, 1988).

3) The Theory of Planned Behavior (TPB) ytir undir ad hvatt sé til hollara matarsedis
og hreyfingar. Likani®d byggir & pvi ad folk sé liklegt til ad breyta ef pad byst vid ad
Utkoman verdi eitthvad sem pad prair mikid, til deemis ad léttast, grennast eda lita
betur at. Slikt getur pa leitt til vidhorfsbreytinga, ef adrir malsmetandi i umhverfinu
telja hugmyndina géda og ef folki finnst pad hafa einhverja stjérn & breytingaferl-
inu. Til ad hjalpa félki ad breyta eetlun i adgerd ma gera adgerdaaaetiun. Baedi
hopfreedsla og fidlmidlafreedsla er gagnleg til ad koma upplysingum afram en
skapa eetti flki teekifeeri til ad bragda a hollum mat jafnframt pvi ad kanna og
skilja vidhorf sitt til matar (Ajzen, 2011).

4) Self-Determination Theory (SDT) er almenn kenning um &hugahvét. Han dregur
fram edlislaegar parfir okkar fyrir ad haga okkur & skilvirkan og heilbrigdan hatt.
Vid viljum buaa yfir haefni, sjalfreedi og salfreedilegum tengslum. Samhygd og skiln-
ingur leidbeinenda skiptir miklu mali og gédé tengsl parf til ad na fram breytingum
(Ryan og Deci, 2000).

Neeringarfraedsla fyrir eldri einstaklinga

| yfirlitsgrein um 25 rannsoknir gerdar & arunum 1990-2003 kemur medal annars fram ad
aldur virdist ekki koma i veg fyrir ad eldri einstaklingar geti aukid vid pekkingu sina
(Sahyoun, Pratt og Anderson, 2004). Nidurstddur syna ad til pess ad naeringarfreedslan
nytist pessum hopi sem best parf han ad vera einféld og hnitmidud, beinast ad faum en
vel skilgreindum atridum, adalatridi hennar parf ad vera haegt ad endurtaka, han parf ad
vera einstaklingsmioud og adgengi ad upplysingum parf ad vera gott. Leidbeiningar purfa
einnig ad vera hagnytar, til deemis hvernig & ad matreida og gott er ad gefa hugmyndir ad
uppskriftum. Einnig kemur fram ad porf er & aukinni pekkingu & hvad einkennir géda neer-
ingarfreedslu fyrir eldri einstaklinga og freedsluaaetlanir sem sidan parf ad profa og proa
afram (Sahyoun o.fl., 2004).

I listanum hér & eftir eru dregin saman pau atridi sem naudsynlegt er ad hafa i huga peg-
ar sett er saman naeringarfraedsla fyrir eldri einstaklinga. Atridin eru medal annars byggo
a kenningum Jane Vella um fullordinsfreedslu (Contento, 2007; Nnakwe, 2009; Sahyoun
o.fl., 2004).

¢ Nota fyrri reynslu eldri einstaklinga sem uppsprettu aukinnar pekkingar. Vinna
med peim med pvi ad deila lifsreynsluségum og pekkingu. Nota beina reynslu og
tengingu eins og heilsufarsségu fjolskyldu. Mikilveegt er ad hafa i huga aé full-
ordnir hafa tilhneigingu til ad leera stigbundid (e. learn in stages).

e Hefja freedslu med nytsamlegum upplysingum sem patttakendur geta nytt sér
strax og vera med fa en vel skilgreind atridi til umfjollunar i hvert skipti.

e Laga freedsluefnio ad reynslu patttakenda. Hafa i huga ahrif sjikdoma eda likam-
legra annmarka og einnig tilfinningalegra og pjédfélagslegra patta sem geta haft
ahrif & getu patttakenda til ad tileinka sér eda reeda freedsluefnid.

¢ Koma med endurgjéf til patttakenda pegar tilteknum markmidum er nad. bad
hjalpar patttakendum ad vidhalda athygli sinni.

e Leidbeina patttakendum og skoda pekkingu og lifsreynslu, jafnvel lifsreynslu
annarra a svipuoum aldri sem leiddi til breytinga & lifsvenjum, eins og aukinni
hreyfingu og beettu mataraedi.
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e Tengja fyrri ahaettupeetti i heilsufari, eins og haprysting, sykursyki, krabbamein
eda hjartasjukdoéma, vid naeringarfreedsluna.

e Skapa 0ruggt og paegilegt umhverfi sem ytir undir jakveed samskipti milli patttak-
enda.

e Vera med verklega fraedslu sem allir geta tekid patt i og unnid saman ad i minni
hépum.

Pad kunna ekki allir ad matreida og pad hefur ahrif & pad hvad er bordad (Caraher, Dix-
on, Lang og Carr-Hill, 1999; Larson, Perry, Story og Neumark-Sztainer, 2006). | astralskri
rannsokn & innkaupavenjum og sjalfsdryggi vid matreidslu & greenmeti kom i lj6s ad heegt
var ad tengja litid sjalfséryggi vido matreidslu & greenmeti vid pad ad vera karlmadur, lagt
menntunarstig, lag laun og pad ad bda med 6drum fulloronum (Winkler og Turrell, 2010).
Aftur & méti syndi sama rannsokn ad jakvaed tengsl voru vid fijdlbreytt greenmetisinnkaup
ef sd sem matreiddi oftast var sjalfséruggur vido matreidslu greenmetis, var eldri eda bjo
med minnst einum fullordnum eda einu barni (Winkler og Turrell, 2010). Til pess ad baeta
feeduvenijur folks parf pvi ad ganga Ur skugga um ad pad kunni ad matreida hraefnio a
heilsusamlegan hétt. Pad er ekki nég ad segja folki hvad pad & ad gera heldur verdur ad
freedslan ad vera upplysandi og Utskyra hvernig & ad bera sig ad. Ef haegt er ad koma pvi
vid getur verid mikilvaegt ad skipta i hépa eftir getu, heilsufari og reynslu eda 6dru eftir pvi
sem vid 4 svo enginn sé utanveltu (Contento, 2011).

Ekki fundust rannsoknir & eldra félki par sem ihlutun félst i ad bera saman fyrirlestra um
neeringu annarsvegar og verklega kennslu hins vegar. [ yfirlitsgrein par sem bornar eru
saman 25 ihlutunarrannséknir & neeringu aldradra kemur fram ad bestur arangur nadist
par sem patttakendur voru mjég tilbdnir til breytinga, settu sér sjalfir markmid eda fengu
ad taka patt i verklegri kennslu (Sahyoun o.fl., 2004). Onnur rannsékn & gildi verklegrar
freedslu er 11 vikna I6ng ihlutunarrannsékn med priggja manada eftirfylgni sem geré var i
Bandarikjunum a 36 eldri kariménnum sem héféu greinst med krabbamein i blédruhals-
kirtli. | peirri rannsékn kemur fram ad med ihlutun i mataraedi jokst neysla & greenmeti og
grofu korni marktaekt. Thlutunin félst i verklegri kennslu i eldhisi asamt freedslu og gjor-
hyglieefingum (e. mindfulness practice) (Carmody, Olendzki, Reed, Andersen og Rosen-
zweig, 2008). Rannsoknir & verklegri kennslu fyrir adra aldurshoépa leiddu til smu nidur-
stodu; verkleg kennsla skilar meiri arangri en eingdngu fyrirlestrar.

Skraning i matardagbeaekur

Ymsar adferdir eru til vid ad skra matarvenjur folks, t.d. tidniskema, spurningalistar, 24
tima upprifjun og matardagbaekur. Besta adferdin er talin vigtun og skraning i dagbok yfir
akvedio timabil (Gibson, 1990). Gallinn er ad petta er timafrek adferd vid Urvinnslu sem
krefst pjalfads starfslids og ad patttakendur purfa goda pjalfun i upphafi. Kostirnir eru na-
kveemni i skraningu og minni vanskraning (Contento, 2007; Tucker, 2007). Onnur adferd
vio ad meta daglega neyslu er feeduskraning i matardagbok byggd a heimiliseiningum.
Pessi adferd er audveldari i framkvaemd en vigtun faedu og pa aukast likur a ad fleiri vilji
taka patt i rannsokninni. Kostirnir eru ad pessi adferd gefur nokkud gédar upplysingar en
gallarnir eru ad patttokuvilji minnkar ef skraningardagar eru fleiri en fjorir i r6d og pessi
aodferd endurspeglar ekki négu vel hefébundna neyslu.

Haetta er a ad einstaklingar fari ad skra faedid eins og peir vilja ad pad s€, en ekki eins og
pad er. Vanmat a neyslu getur verid 10-40% pvi sumir fara ad borda 6druvisi en peir eru
vanir eda nenna ekki ad skra alla neyslu i matardagbdkina. Vanskraning er algengari hja
konum, eldra félki, of pungum einstaklingum, reykingafélki og peim sem eru med slaeemar
matarvenjur (Gibson, 1990; Smiciklas-Wright H o.fl., 2007; Tucker, 2007).



Anhrif mismunandi freedslu & matarvenjur og matargerd eldri einstaklinga

Aoferd

patttakendur i pessari rannsékn, sem var hluti af stérri ihlutunarrannsékn & likamspjalfun

eldri aldurshépa, voru 91 einstaklingur a aldrinum 67-91 &ars sem ymist bjé einn eda med

60rum i eigin hisnaedi a hofudborgarsvaedinu. Til einféldunar er hér adeins lyst peim patt-
um rannsdknarinnar sem snda ad matarvenjum og matargero.

Eins og lyst er & Mynd 2 var hopnum skipt tilviljunarkennt i tvo hépa, eldhtishép (EH) og
vidmidunarhép (VH). Alls voru maelingar framkveemdar & premur timapunktum en nidur-
stddur eru adeins kynntar fyrir upphaf og lok ihlutunar a hvorum hépi fyrir sig, samanber
ba ramma & mynd sem eru med brotalinu. A medan sex manada ihlutun stéd yfir hja VH
var EH i bid og a pessu timabili fékk VH prja freedsluerindi um naeringu, sem lyst er nanar
hér a eftir. Mataraedi VH var metid vid upphaf og lok sex manada ihlutuartimabils med
priggja daga skraningu. EH fékk sams konar ihlutun og VH, en ihlutunartimabilid hoéfst
héalfu &ri sidar. Til vioboétar vio freedsluerindin prju, fékk sa hopur tvo stutt einstaklingsvio-
tol og freedslu i eldhdsi i tvo skipti. Auk pess ad fylla Gt priggja daga matardagbsekur svar-
adi EH jafnframt spurningalista um kennsluna i eldhdsinu.

Vidmidunarhépur- VH

Priggja daga briggja daga priggja daga
skraning skraning : skraning

3 fraedsluerindi bidtimi

um nzeringu :

Eldhushopur - EH

Priggja daga i . priggja daga briggja daga
skranin g e Ani
o oo : skraning 3 freedsluerindi um nzeringu skram.ng og i
bidtimi p 2 i spurningalisti
2 einstaklingsvidtol um eldhtisbatt
: 2 timar i eldhusi
1 2 3 Timi
| I
\ l’\ 7 /I
Y Y
6 manudir 6 manudir

Mynd 2 — Rannsoknarsnid, naeringarhluti.

patttakendur og framkveemd ihlutunar

patttakendur komu Ur pydi 6ldrunarrannsoknar Hjartaverndar & héfudborgarsveedinu. Ur-
takid einskordadist vio pa 117 patttakendur af 325 sem upphaflega var bodin patttaka i
fhlutunarrannsékninni Vid eldumst 6ll. Upphaflega voru 56 i VH en af peim luku 48 sex
méanada ihlutunartimabilinu og 44 fylltu Gt matardagbaekur. | EH voru upphaflega 61 patt-
takandi en pegar eiginlegt ihlutunartimabil héfst eftir sex manada bidtima hafdi peim
feekkad nidur i 58 og 45 peirra luku ihlutun. Hins vegar téku 51 patt i eldhashlutanum og
svorudu spurningalista r honum. 47 peirra skiludu matardagbékum. Samtals voru pvi
g6gn i drvinnslu frd 91 um mataraedi og 51 um eldhishluta.

Fjoldi meistaranema kom ad gagnasofnun og framkvaemd ihlutunar, sérstaklega peim
paetti sem snyr ad pjalfunarhlutanum, sem var undir verkstjérn Janusar Gudlaugssonar i
umsjon Erlings Jéhannssonar. Neeringarpatturinn var i umsjon Onnu S. Olafsdéttur en
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Sandra Jénasdottir, sem einnig pjalfadi hopana, kom ad allri framkveemd neeringarhlutans
og tengdi pannig saman neeringar- og hreyfihluta rannséknarinnar. Hin hélt fyrirlestra og

tok einstaklingsvidtolin &samt Voku Régnvaldsdottur. Eldhdskennsla var i hondum Ragn-
heidar Janiusdéttur og Sandra adstodadi vid framkvaemdina.

Verkleg freedsla

Verkleg fraedsla i eldhasi for fram i jandar til mars 2009 i kennslueldhusi Haskola islands.
patttakendum var skipt i fimm hopa og kom hver hépur tvisvar i kennslueldhdsid. i fyrra
skiptid var 16g6 ahersla a kennslu i matreidslu fyrir einn asamt pvi ad farid var yfir ymsa
paetti vardandi 6ryggi i eldhisi og hvernig nyta meetti 6rbylgjuofn til ad matreida einfalda
rétti. [ upphafi var stuttur fyrirlestur um hreinleeti vid medhoéndlun matar, notkun ahalda og
prif & eldhiisbordum og bekkjum. Sérstok ahersla var 16gd a handpvott. Sidan var farid i
ymsa Oryggispeetti eins og bruna vegna gufu og feiti og minnt & notkun pottaleppa. Sid-
asti hluti fyrirlestrarins fjalladi um érbylgjuofninn, stadsetningu hans, notkunarmdéguleika
vid matreidslu og upphitun & mat. Medan a fyrirlestri st6d var bodid upp & kaffi, heitt vatn
og te par sem hver pétttakandi fékk disk med purrkudéum avoxtum og nokkrum tegundum
af freejum til ad smakka. Eftir fyrirlesturinn fylgdist hépurinn med synikennslu & einféldum
réttum i orbylgjuofni en eftir pad ték vid matreidsla par sem hver patttakandi eldadi maltid
fyrir sig. Sidan var sneett saman i bordstofu, farid yfir matreidsluna og spurningum, sem
upp komu hja patttakendum, var svarad.

I seinna skipti® eldudu patttakendur ekki sjalfir heldur fylgdust med gerd ymissa rétta. |
upphafi var synikennsla i matreidslu a ymsu greenmeti, baedi pekktu og framandi. Gulreet-
ur voru eldadar a ymsa vegu sem daemi um hvernig nyta maetti hraefni a fidlbreyttan hatt
0g sitja pannig siour uppi med afganga i isskapnum. Gerdir voru naeringarrikir drykkir i
safapressu og blandara og Gtbuin kjuklingabaunakeefa. Sidan var bordad saman og flutt-
ur fyrirlestur um greenmeti og avexti. Hluti af greenmetinu var skorid nidur fyrirfram til ad
nyta tima i eldhdsinu sem best. b6 var pess geett ad vera alltaf med 6skorid greenmeti til
ad syna patttakendum svo ad ekki feeri milli méala hvernig greenmetid liti it 6skorid. begar
synikennslu var lokid var sameiginlegt bordhald. Borid var a bord pad sem Utbuid var i
synikennslunni &samt heimabdkudu braudi fr4 einum af leidbeinendunum. Medan & bord-
haldi st6d var fyrirlestur um framandi greenmeti og hvernig veeri haegt ad matreida pad.
Allir patttakendur féru heim med uppskriftabaekling.

Freedsluerindi um faeduval

Ollum patttakendum; beedi i EH og VH, var bodid upp & prju freedsluerindi um faeduval
byggd & baeklingnum Radleggingar Lydheilsustddvar um mataraedi og naeringarefni fyrir
fullordna og boérn fr4 tveggja &ra aldri (Lydheilsustdd, 2006). Fraedsluerindin voru skipu-
16gd med hlidsjén af feeduvenjum og naeringarpérf pessa aldurshéps og midad vid nidur-
stédur ar Landskénnun 2002 um mataraedi islendinga (Laufey Steingrimsdottir, HoImfria-
ur borgeirsdattir og Anna Sigridur Olafsdottir, 2003). Aherslupeettir voru pvi greenmeti og
avextir, grof braud og annar trefjarikur kornmatur, fituminni mjélkurvérur, porskalysi og
adrir D-vitamingjafar og vatn. Auk pess var farid i fjdlbreytni i feeduvali, hlutfall feeduflokka
a diskinum (diskamédelid), fjallad um fisk, kjot- og annars konar maltidir, saltneyslu, oliu
0g mjuka fitu i stad hardrar. Loks var reett um geskilegt holdafar, mikilvaegi pess ad borda
hollt faedi einnig pegar farid er i fri og gildi pess ad bera matinn fallega & bord svo ad mat-
urinn verdi lystugri og matartiminn notalegri.

Einstaklingsviotol

Einstaklingsviotolin tvd sem EH fékk byggdust a somu aherslupattum og fraedsluerindin.
Flett var i gegnum dagbeaekurnar sem patttakendur héféu fyllt Gt og reett hvad betur meetti
fara. Hvort vidtal um sig tok um pad bil 15 minatur.
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Urvinnsla gagna

Til ad reikna at inntdku & orku- og neeringarefnum samkvaemt skraningu i matardagbaekur
voru gognin slegin inn i forrit Lydheilsustédvar, ICEFOOD. Undirstada Utreikninganna eru
tveir gagnagrunnar; gagnagrunnur Lydheilsustédvar um samsetningu algengra rétta og
skyndibita & islenskum markadi og islenski gagnagrunnurinn um efnainnihald matveela,
ISGEM.

Vid atreikninga var tolfreediforritid PASW Statistic 18.0 notad asamt Microsoft Office Excel
2007. Meédaltdl og stadalfravik voru reiknud a hefdbundinn hatt med lysandi tolfraedi.
Dreifing gagna var skodud med Kolmogorov-Smirnov-profi en af peim breytum, sem eru
kynntar hér, var pad adeins alkéhd6l sem ekki var normaldreift. Til ad bera saman breyt-
ingar a neyslu milli hépa og kynja fyrir og eftir ihlutun var notad parad t-prof fyrir normal-
dreifd gégn en Wilcoxon fyrir gégn sem ekki voru normaldreifd. Krosstoflur voru notadar til
aod lysa 6samfelldum breytum i spurningalistum og marktaekni metin med ki-kvadratprofi.
Markteekni var sett vio 95%.

Rannsdéknin var sampykkt af Visindasidanefnd (VSNb2008030014/03-1) og tilkynnt til
persénuverndar.

Nidurstoour

I nidurstédum voru bornar saman breytingar & matarvenjum, pa sérstaklega inntéku og
samsetningu faedunnar med tilliti til orkuefna. Samanburdur var gerdur & milli hépanna og
milli kynja i h6punum. Einnig voru svor vid spurningum um kennslu i eldhusi skodud.

Hér verda annars vegar kynntar nidurstéour Ur spurningalistakdnnun um eldhiskennslu
sem adeins nddi til EH og hins vegar breytingar & neyslu orkuefna og trefja hja badum
hopum. | Téflu 1 mé sja kynjamun & nidurstédum spurningalista tengdum eldhusstorfum.

Allar konurnar nema ein sdgdust elda matinn heima hja sér ad stadaldri en 8 af 23 korl-
um (36%) sau um eldamennskuna & sinu heimili (p<0,001), af peim bjuggu fjorir einir.

Tafla 1 — Nidurstédur Ur spurningalista EH eftir kyni.

. Lo Karlar Fjoldi Konur Fjoldi -
Spurningar r lista EH n (%) svara n (%) svara p-gildi
Fjoldi i heimili. ,Byr einn“ segja 5 (23) 22 9 (33) 27 0,576
Hver sér oftast um matreidslu .
heima hja pér? ,Eg" segja 8 (36) 22 27 (96) 28 <0,001
Nyting kennslu i eldhusi. ,Mikil“ segja 9 (43) 21 17 (63) 27 0,211
Aukinn dhugi a hollu matareedi.

Mikill segja 18 (82) 22 27 (100) 27 0,060

I?rofgé_ minnst eina uppskrift 13 (65) 20 23 (88) 26 0,730

ur synikennslu

Notad 6rbylgjuéfn meira 1(5) 22 4 (15) 27 0,463

Notad safapressu meira 0(0) 22 2(7) 27 0,433

Notad blandara meira 0 (0) 22 2(7) 27 0,443

Aukinn ahugi & ad préfa

nyja faedutegund 8 (38) 21 13 (48) 27 0,052

Préfad minnst eina

nyja feedutegund 12 (57) 21 14 (54) 26 0,821
i 4 i binu?

Ur,E:‘U bre_ytlngar a mataraedi pinu? 8 (35) 23 19(68) 28 0,049*

,~Ja" segja

Maki med i rannsokn. ,J&“ segja 11(48) 23 14 (50) 28 0,877
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Markteekur kynjamunur var & svérum pegar spurt var hvort patttakendur teldu ad pad
hefdu ordid breytingar & matarsedi peirra & medan a ihlutun stéd (p=0,049). Atta karlar
téldu ad svo veeri og 19 konur en i heildina téldu 53% ad mataraedi peirra hefdi breyst. ba
voru 12% patttakenda 6vissir hvort breytingar hefdu ordio & mataraedi peirra. Mikill ahugi
reyndist vera & hollu mataraedi i hépnum. Munur & milli kynjanna var naerri marktaekni-
morkum (p=0,060) par sem allar konurnar og 82% karlanna ségdu ad ahugi peirra a hollu
matarsedi vaeri meiri en adur en ihlutun hofst. [ heildina s6gdu adeins 8% ad ahugi peirra
a hollu mataraedi vaeri sa sami og adur og enginn hafdi minni dhuga ad ihlutun lokinni.

Teepur helmingur (49%) kvenna hafdi ahuga a ad préfa nyjar feedutegundir en 39% karla.
Kynjamunurinn var naerri markteeknimérkum (p=0,052). i heildina hofdu 44% ahuga a pvi
ad préfa nyjar feedutegundir og 6nnur 44% hofou hvorki meiri né minni ahuga & ad préfa
nyjar faeedutegundir. Hlutfall peirra sem hofou litinn ahuga & ad profa nyjar fseedutegundir
var 12%. Rumur helmingur péatttakenda hafdi bordad nyjar faeedutegundir a ihlutunatima.
bPegar skodadar voru télur um fjdlda nyrra feedutegunda sem hofou verid profadar hofou
34% smakkad eina til tveer nyjar tegundir, 15% hofou profad prijér til fjgrar nyjar tegundir
0g 6% hofou profad fimm eda fleiri nyjar faeedutegundir. Alls héfdu 45% patttakenda ekki
bordad neinar nyjar feedutegundir. Téluverdur ahugi var & ad préfa uppskriftirnar sem
syndar voru i eldhaskennslu. Ekki reyndist markteekur munur & milli kynja & pvi hvort eda
hversu margar uppskriftir Gr synikennslunni héféu verid profadar. | Toflu 2 sést fjoldi
peirra uppskrifta sem patttakendur prufudu heima hja sér.

Tafla 2 — Fjoldi profadra uppskrifta Gr synikennslu.

Fjoldi profadra uppskrifta Fjoldi patttakenda Hlutfall %
Ein uppskrift 6 12
Tveer uppskriftir 12 23
prjar uppskriftir 8 16
Fjérar uppskriftir 5 10
Fimm uppskriftir 4

Atta uppskriftir 1

Ekki profad neina uppskrift 10 19
Samtals 46 90
Svara ekki 5 10
Samtals 51 100

Algengustu réttirnir, sem voru préfadir heima, voru gufusodinn fiskur, hafragrautur i or-
bylgjuofni, dédlubraud og bakad greenmeti. Langflestir peirra sem gerdu einhverja upp-
skrift heima eldudu gufusodna fiskinn en pad er sé réttur sem patttakendur eldudu sjalfir
i fyrri timanum. Synikennsla var i ad elda hafragraut i 6rbylgjuofni og hann reyndist naest-
vinsaelasti rétturinn til ad profa heima.

I Toflu 3 ma sja orkuinntdku, skiptingu orkuefna og neyslu trefja eftir kyni og hopi patttak-
enda. Baedi kyn i VH hofou tilhneigingu til ad auka orkuinntékuna & medan a ihlutun st6d
pott pad veeri ekki markteekt (p=0,053-0,078). Helstu breytingar & hlutféllum orkuefna hja
kérlum i EH voru haekkad hlutfall kolvetna (p=0,026) en leekkad hlutfall mettadrar fitu
(p=0,012) og alk6hdls (p=0,039). Enginn marktaekur munur var & breytingum i hlutfalli
orkuefna hja kérlum i VH en sj& matti tilhneigingu til minni alk6hélneyslu (p=0,136). Hlut-
fall orkuefna hja konum breyttist ekki. | Téflu 3 ma einnig sja neyslu trefja sem heildar-
magn (g/dag) og sem hlutfall af orkuinntéku (g/10 MJ). Marktaek aukning vard a trefja-
neyslu karla i EH hvort sem treflamagnid var metid sem heildarmagn trefja yfir daginn
(g/dag) eda umreiknad i g/10 MJ. Aukning i magni trefja var meiri hja kérlum i VH en vid
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Tafla 3 — Hlutfall orkuefna og trefja.

EH karlar VH Kkarlar
) ) n=22 n=20
Neeringarefni - - - -
Fyrir Eftir _gildi Fyrir Eftir _gildi
ihlutun ihlutun P-9 ihlutun ihlutun P-9

1.894 1.894 1.915 2.127
Orka (kcal/dag) (382) (375) 0,997 (348) (412) 0,053
% E protein 19 (4,9) 20 (5,3) 0,290 18 (4,4) 18 (2,9) 0,804
% E fita 37 (6,6) 35 (6,2) 0,107 36 (7,5) 37 (8,2) 0,584
% E mettud fita 15 (3,9) 13 (3,5) 0,012* 15 (3,7) 14 (4,1) 0,407
% E kolvetni 42 (7,9) 44 (8,2) 0,026* 45 (6,4) 45 (6,4) 0,972
% E vidbaettur sykur 8 (4,7) 7(3,7) 0,596 8(3,3) 8(2,7) 0,816
% E alkohol+ 3,6 (5,0) 2,2 (3,4) 0,039* 2,7 (4,1) 1,9 (3,4) 0,136
Trefjar (g/dag) 18 (7,9) 20 (9,4) 0,048* 20 (6,9) | 26(12,9) 0,016*
Trefjar (g/10MJ)* 22 (8,0) 25(8,1) 0,049* 25(10,9) | 29 (14,1) 0,169

EH konur VH konur

n=25 n=24

1.570 1.662 1.518 1.656
Orka (kcal/dag) (318) (320) 0,137 (459) (388) 0,078
% E protein 19 (4,0) 19 (3,6) 0,798 19 (4,0) 18 (2,8) 0,407
% E fita 38 (5,9) 37 (4,6) 0,317 38 (5,8) 39 (5,2) 0,765
% E mettud fita 16 (3,8) 15 (2,9) 0,245 16 (3,6) 16 (3,4) 0,729
% E kolvetni 44 (6,0) 45 (5,0) 0,331 43 (7,0) 44 (4,9) 0,528
% E vidbaettur sykur 7(2,2) 7(2,7) 0,854 7(3,9) 7(4,2) 0,844
% E alkohol+ 1,5 (2,7) 1,5 (2,2) 0,683 1,6 (3,3) 0,8 (1,7) 0,650
Trefjar (g/dag) 16 (5,6) 19 (4,6) 0,005* 17 (8,7) 19 (10,3) 0,488
Trefjar (g/10MJ)? 25(9,3) 28 (7,2) 0,093 28 (12,5) | 27 (10,9) 0,759

Taflan synir medaltal og stadalfravik.

210 MJ jafngildir um pad bil 2400 kcal.
+ Onormaldreifd gogn.
* Marktaekur munur & breytum innan hépa.

umreikning i g/10 MJ var marktaekur munur ekki lengur til stadar. Hja konum var eingéngu
aukin trefjaneysla (g/dag) i EH. Vid umreikning i g/10 MJ var tilhneigingin enn fyrir hendi
pott munurinn veeri ekki lengur marktaekur (p=0,093).

Umraedur

Flestar jAkvaedar breytingar urdu & matarvenjum karla i EH prétt fyrir ad flestir peirra
segdust ekki hafa breytt matarvenjum sinum. Hja konum urdu adeins breytingar a trefja-
neyslu hja konum i EH. Litil aukning vard & notkun heimilistaekja sem kynnt voru i verk-
legu kennslunni en fraedslan pétti nytast vel og ahugi a hollustu jokst mikid. Nidurstédur
rannsoknarinnar benda pvi til ad fraedsla, sem felur i sér verklega kennslu og einstak-
lingsvidtol, leidi til fleiri jakvaedra breytinga a mataraedi pessa aldurshops en eingdngu
fyrirlestrar.

Matreidsla

Mikill meirihluta patttakenda eda 70% s6gdust sja um ad elda matinn heima hja sér og
steerstur hluti peirra sem pad gerdu voru konur. Adeins ein peirra sagdist ekki elda heima
hja sér. Rannsoknir, sem gerdar hafa verido a matreidslu og heimilisstérfum a islenskum
heimilum, benda til pess ad konur sinni matreidslu ad steerstum hluta (Kolbeinn Stefans-
son og bdra Kristin Porsdéttir, 2010; VR, 2010). betta er i samraemi vid nidurstédur
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breskrar rannséknar fra arinu 1993 en par kemur fram ad 68% kvenna matreiddi & hverj-
um degi en adeins 18% karlmanna, einnig ad 3% kvenna og 22% karla matreiddu aldrei
(Caraher o.fl., 1999). | annarri breskri rannsékn, Nottingham Longitudinal Study of Activity
and Ageing, kemur fram ad eldri karlmenn matreiddu sidur en eldri konur og su nidur-
stada hélt eftir ad leidrétt var fyrir hjuskaparstédu. Einnig kemur fram ad léleg verkleg
kunnatta karla i eldhdsi tengdist verri naeringu og gaeti verid proskuldur i vegi karlanna ad
baeta matareedi sitt (Hughes, Bennett og Hetherington, 2004). Nidurstédur rannséknarinn-
ar, sem hér er kynnt, syndi nokkud sambaerileg geedi faeedunnar mead tilliti til hlutfalls orku-
efna ar faedunni og trefjainntdku hja badum kynjum. Ekki er haegt ad fullyrda ad nidurstod-
ur ar pessum bresku ranns6knum eigi hér beint vid par sem adstaedur eru misjafnar milli
landa, t.d. atvinnupatttaka kvenna, en po stydja peer pad sem kemur fram i pessari rann-
sokn. bess ma geta ad i verklegu kennslunni var 16gd ahersla & ad hver og einn eldadi
fyrir sjélfan sig og ad konurnar eldudu ekki fyrir eiginmenn sina. Pad gekk eftir i flestum
tilfellum.

Langflestir hafa einhvern ahuga & mat og mérgum pykir skemmtilegt ad matreida ef
marka ma allt pad efni sem & bodstélum er i fjiolmidlum eins og i dagblédum, timaritum og
sjonvarpi og peim fjdlda matreidslubdka sem gefnar eru Ut. bad var ahugavert ad sja
hvad margir téldu sig hafa gagn af kennslunni i eldhdsinu. Konurnar téldu sig p6 hafa haft
meira gagn af kennslunni eda 63%. Einungis 43% karlanna téldu sig hafa haft gagn af
kennslunni sem er p6 hatt hlutfall ef haft er i huga pad sem fram kom adur um lélega
verklega kunnattu karla. Pessi kynjamunur er i samraemi vid nidurstéour rannsékna sem
syna ad konur elda meira & heimilum en karlar (Hughes o.fl., 2004). i eldhusinu var synd
matreidsla tiu rétta og einn rétt eldudu péatttakendur sjélfir. Paer &herslur, sem lagt var upp
med i eldhusinu félust i ad kynna gufusudu & fiski, trefjarikan mat, greenmeti og avexti.
paer uppskriftir, sem vinseelast var ad préfa heima, voru i samraemi vid pessar &herslur.
Gufusodna fiskinn hoféu péatttakendur eldad sjélfir i kennslueldhdsinu og var hann jafn-
framt oftast pr6fadur heima. betta er i samraemi vio kenninguna um ad vid munum 20%
pvi sem vid heyrum, 50% af pvi sem vid baedi sjaum og heyrum en 90% af pvi sem vid
préfum sjalf (Contento, 2007). Verkleg freedsla er stor pattur i kennslu ymissa ndmsgreina
sem byggja & feerni eins og til deemis heimilisfreedi. bpar fer steersti hluti kennslunnar fram
med verklegum aefingum og nemendur fylgja uppskrift og fa adstod kennara vid pau atridi
sem vefjast fyrir peim. Mikilveegi verklegrar kennslu i neeringarfreedslu ma sja i nidurstoo-
um rannsoéknar i Kanada & eldri einstaklingum og yfirlitsgrein um 25 rannséknir en i peim
kemur fram ad sterkari tengsl voru a milli betri matarvenja og verklegrar kennslu i mat-
reidslu en eingdngu fyrirlestra p6 svo ad badar adferdir beettu matarvenjur patttakenda
(Keller o.fl., 2006; Sahyoun o.fl., 2004). Nokkrir mundu eftir gufusodna fiskréttinum fra
fyrri tio en héfdu ekki bordad hann lengi. Vinsaeldirnar mé pé liklega helst rekja til pess ad
patttakendur profudu ad elda fiskinn sjalfir og fengu synikennslu i gerd hafragrautsins i
orbylgjuofni. Til deemis ségdust margir patttakenda borda hafragraut a hverjum morgni og
lystu ahuga a ad reyna nyjar Utfeerslur eins og ad setja ber, musli, eplasafa, kanil, griska
jogurt eda hunang ut i hafragrautinn.

Oft parf ad yfirstiga préskulda pegar bragdad er a nyjum faedutegundum (Dovey, Staples,
Gibson og Halford, 2008). Rannséknum ber ekki saman um matvendni & efri arum. I yfir-
litsgrein fra arinu 2008 kemur fram ad matvendni er tiltélulega stédug fra unglingsarum en
eykst a efri arum (Dovey o.fl., 2008) en pd geta eldri einstaklingar verid fusari en yngra
félk til ad bragda a nyjum faedutegundum vegna minna lyktar- og bragdskyns (Pelchat,
2000). [ seinni timanum i eldhdsinu voru ymsir ad bragda nyjar greenmetistegundir i fyrsta
sinn. pad hefur ef til vill ytt undir ad patttakendur pordu ad préfa nyjar feedutegundir
heima hja sér. Ahugavert er ad sja ad 44% patttakenda hoéfdu mikinn ahuga & ad préfa
nyjar faeedutegundir en 6nnur 44% hoféu hvorki mikinn eda litinn ahuga & pvi. Adeins um
12% ho6fou minni ahuga en adur a ad préfa nyjar feedutegundir. petta hlutfall helst i hend-
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ur vid pad hlutfall sem hefur profad nyjar feedutegundir heima hja sér en 55% hofou prof-
ad eina eda fleiri nyjar feedutegundir. Sumir voru p6 djarfari en adrir pvi 6% hofou préfad
fimm eda fleiri nyjar tegundir. Asteedur pess ad drykkirnir voru ekki meira gerdir geta verid
ao helmingur patttakenda atti ekki pau taeki sem til purfti ad Gtbda pa. Drykkirnir, sem
voru banir til & stadnum i safapressunni og blandaranum voktu p6 almennt hrifningu og
pa sérstaklega hindberjadrykkurinn.

Breytingar a matareedi

bPegar spurt var um breytingar & matareedi patttakenda vildi rimur helmingur eda 53%
meina ad jakveedar breytingar heféu ordid & mataraedi peirra. Pad helsta sem félk nefndi
sem breytingar var ad pad bordadi meira af graenmeti og avoxtum, drakk meira vatn og
minna kaffi. betta er i samraemi vid aukna trefjaneyslu hja EH. beir sem tdldu ad ekki
hefdu ordid neinar breytingar & matarsedi peirra s6gdu medal annars ad mataraedid hefdi
verio pad gott &dur ad pad hefdi ekki purft ad breyta neinu. Adrir téldu ad peir hefou ekki
getad breytt matarsedinu vegna vanans eins og einn ordadi pad og er pad deemi um
préskulda i vegi breytinga & faeeduvenjum. | kenningum um nzeringarfraedslu kemur fram
ao folk purfi ad vera tilblid og hafa dhuga & ad breyta matarsedi sinu til pess ad breyting-
ar verdi (Ajzen, 2011; Becker o.fl., 1974; Weinstein, 1988). bad er p6 ahugavert a sja ad
65% karla i EH tdldu ad ekki hefdu ordid breytingar a matareaedi peirra pratt fyrir ad nidur-
stédur syndu ad mestar breytingar hefdu ordid & mataraedi pess héps eftir ihlutun. Urdu
breytingarnar a pad I6ngum tima ad peir toku ekki eftir peim, var minninu fario hraka eda
fannst peim breytingarnar svo smavaegilegar ad pad teeki pvi ekki ad tala um paer? Vid
pessum spurningum eru engin svér en &hugavert veeri ad fara dypra i gdgnin og skoda
sérstaklega muninn & vali & feedutegundum eftir pvi hvernig menn upplifa breytingarnar.

Pegar breytingar a neyslu orkuefna eru skodadar med hlidsjon af radleggingum Lyo-
heilsustddvar (Lydheilsustdd, 2006) ma sja ad baedi kyn Ur EH feerdust neer radleggingum
Lydheilsustddvar ad einhverju leyti & medan litlar breytingar urdu hja VH. Hja kérlum i EH
urdu mestar breytingar & hlutféllum orkuefna par sem peir nddu ad leekka heildarfitu i
35% orkunnar, sem er innan ramma radlegginga og hlutfall orku ar mettadri fitu fér nidur i
13%. Peir juku einnig hlutfallslega neyslu kolvetna og proéteina en minnkudu neyslu vid-
baetts sykurs og alkéhdls (Mynd 1 og Tafla 3).

bPegar magn trefja i faedi er skodad parf ad hafa i huga ad heerri télur i grommum & dag
eftir ihlutun pyda ekki endilega heerra hlutfall trefja par sem ad orkuinntaka jokst sam-
hlida. Til ad audvelda samanburd gagna og gera seér grein fyrir vaegi trefjanna i hlutfalli vid
orkuinntdéku, sem gefur betri mynd af hollustu feedunnar, voru trefjar pvi einnig reiknadar
sem g trefja midad vid 10 MJ, en pad jafngildir teeplega 2.400 kcal. Radleggingin um
aeskilegt treffamagn i faedu er midud vid petta gildi (Lydheilsustdd, 2006). Adeins hja korl-
um i EH var markteekur aukning & trefjum metnum sem g/10MJ en hja EH konum matti
sja tilhneigingu til marktaekni (p=0,093).

Rannsoknir & naeringu

Rannsoknir, sem beinast ad vidhorfum, pekkingu og faeduvali eldri einstaklinga, skortir
hér & landi en erlendar rannsoknir hafa synt kynjamun a pekkingu, skodunum og hegdun
tengdri naeringu (Davy, Benes og Driskell, 2006). Par koma einnig inn i paettir eins og
aldur, menntun og fjarhagur. | rannsékn & hindrunum i faeduvali s6gdu 78% patttakenda
ad verd & hollum matveelum kaemi i veg fyrir neyslu peirra (Petrovici og Ritson, 2006).
Samkvaemt kénnun Lydheilsustddvar & breytingum & matareedi islendinga i kjolfar efna-
hagsprenginganna &rid 2008 virdast paer miklu verdhaekkanir sem urdu & matveelum hafa
haft pau ahrif ad minni neysla meelist a avoxtum og greenmeti er a hvern ibda en fyrir
efnahagskreppuna. betta er gjérbreyting fra fyrri proun par sem stéoug aukning hafdi ver-
i0 & neyslu avaxta og greenmetis arin adur. Einnig er neysla & mjolk og mjolkurafuréum
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minni en fyrir kreppu. Engar markteekar breytingar urdu a neyslu & kjoti, fiski, gosdrykkj-
um, kexi eda braudi (Laufey Steingrimsdottir, 2011). Aldur virdist ekki koma i veg fyrir ad
aldradir beeti vid pekkingu sina (Sahyoun o.fl., 2004) og pad form a neeringarfraedslu sem
notad var i pessari rannsokn og bein patttaka i verklegri kennslu virdist skila betri nidur-
stédum en eingdngu freedslufyrirlestrar (Keller o.fl., 2006; Sahyoun o.fl., 2004).

Rannsoknarsnidid

Styrkleiki pessarar rannsknar er ad han er hluti af einni vidamestu ihlutunarrannsékn
sem gerd hefur verid hér a landi a neeringu og hreyfingu aldradra. Pad er p6 galli ad par
sem ad eldhdshluti rannsoknarinnar var aukaafurd var Urtakid midad vio heildarrannsokn-
ina en steerra Urtak hefdi verid aeskilegt fyrir eldhtshlutann. Auk pess duttu prir patttak-
endur Ut ar hépnum. Ein kona og tveir karlar vildu ekki taka patt i matreidslunni og svor-
udu pvi ekki spurningalista um eldhtspattinn. Asteeduna sagdi konan vera pa ad hin
hefdi aldrei eldad mat og setladi sér ekki ad byrja & pvi ndna. Annar karimadurinn sagdi
ad konan hans eldadi alltaf fyrir hann og ef hun deei & undan honum myndi hann kaupa
sér heitan mat i Noatuni.

Pad er baedi timafrekt og dyrt ad bjéda upp & freedslu sem felur i sér verklega kennslu i
eldhusi og pvi var eingbngu lagt upp med tvo tima i eldhdsi. Midad vid pann arangur sem
p6 nddist er mikilveegt ad huga ad fleiri rannséknum & sama svidi og byggja upp verkpatt
sem neer til lengra timabils. Rannséknir sem synt hafa mestar breytingar & matarsedi voru
med lengra ihlutunartimabil, allt upp i eitt ar, og fleiri tima i eldhusi, ad minnsta kosti tiu
skipti (Brown og Hermann, 2005; Sahyoun o.fl., 2004).

Pad ma telja veikleika i rannsokninni ad EH fékk einnig stutt einstaklingsviotdl umfram pa
freedslu sem VH hafdi fengio. Ekki er haegt ad sundurgreina hvor pessara vidbotarpatta
hafi kallad fram meiri breytingar & mataraedi EH. A méti kemur ad allir patttakendur baedi i
EH og VH hofou mikil samskipti og gott adgengi ad peim rannsakanda sem sa um neer-
ingarfyrirlestrana og viétélin og fengu pvi allir nokkud sambeerilega hvatningu og teekifeeri
til ad spyrja spurninga, sérstaklega ef peir sottust eftir pvi (Sandra Jonasdottir, 2009).
petta gdda adgengi ad fyrirlesara/pjalfara hafoi ef til vill einnig ahrif & nidurstédur. Ad
pessu leyti sker eldhispatturinn sig sérstaklega ar, pvi ad VH hafdi engan adgang ad
peim rannsakanda sem sa um kennslu i eldhdsi enda um afar sérheefda ihlutun ad reeda
sem fér fram & 66rum stad. bess ber einnig ad geta ad i upphaflegri rannséknaraaetiun
var adeins gert rad fyrir ad helmingur peirra sem feeri i einstaklingsviotol fengi ad fara i
eldhashlutann ad auki en vegna pess ad Urtakid reyndist minna en upphaflega var gert
rad fyrir var akvedid ad allir i peim hépi vaeru med til ad tryggja négu stéran hoép.

Lokaoro

| pessari rannsokn gafst taekifzeri til ad skoda ahrif tveggja mismunandi forma ihlutunar &
breytingar a matareedi eldri borgara & héfudborgarsvaedinu. Annars vegar voru fyrirlestrar
um neeringu og hins vegar somu fyrirlestrar, stutt einstaklingsviétol og verkpattur i eld-
hasi. Nidurstddur voru peer ad mestar breytingar urdu a matareedi eldhlshopsins og synu
meiri hja kérlunum sem voru po flestir & peirri skodun ad peir hefdu ekki breytt mataraedi
sinu. petta er mjog anaegjuleg nidurstada pvi rannsoknir syna ad karlmenn eru ad jafnadi
verr i stakk bunir til ad takast & vid eldamennsku en konur. P& skorti almennt pa pekkingu
og teekni sem porf er & vid matreidslu, og konur sja ad jafnadi um ad matbua heima fyrir.
Nidurstodurnar voru pé ekki afgerandi en gefa visbendingar um ad pad sé markvissara
ad vera med kennslu i eldhusi en eingdngu fyrirlestra, prétt fyrir umstangid og kostnadinn
sem fylgir. Pessar nidurstdédur er haegt ad nyta afram til ad préa markvisst form naeringar-
freedslu fyrir eldri aldurshopa. bad er dyrara ad fa folk i eldhds en ad halda einfalda fyrir-
lestra en pegar upp er stadid getur pad po reynst ddyrara ad teknu tilliti til hversu miklu
verkleg kennsla i eldhisi geeti skilad i hollara mataraedi.
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pakkir

Styrktaradilar rannsoknarinnar Vid eldumst 6ll, sem petta verkefni var hluti af, voru Rannsoknarnamssjédur
(Rannis), Adstodarmannasjodur og Rannséknasjédur Haskola islands, Mattur sjukrapjélfun ehf., World Class,
Knattspyrnusamband islands, Heilbrigdisstofnun Sudurlands, sveitarfélagid Arborg, Samband sveitarfélaga &
hofudborgarsveedinu, Hjartavernd, Verkalydsfélagid Hlif i Hafnarfirdi, iprotta- og tomstundasvid Reykjavikur
(ITR) og Ipréttasjédur mennta- og menningamalaraduneytis. bakkir eru jafnframt feerdar 6llum peim sem
komu ad gagnasofnun og drvinnslu og 6llum patttakendunum sem gerdu framkveemdina ad veruleika.
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