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Hlutfall landsmanna 

Spá Samtaka atvinnulífsins út frá gögnum Hagstofu Íslands, 
úr frétt á vef RÚV 6. september 2021 

(,,Tiltölulega vel sloppið -ef ekkert kemur upp á”)

https://www.ruv.is/frett/2021/09/06/tiltolulega-vel-sloppid-ef-ekkert-kemur-upp-a?term=r%C3%B3bert%20farestveit&rtype=news&slot=2


Stórar, samfélagslegar áskoranir

Þjóðin er að eldast, og ýmis önnur, stór verkefni 

sem samfélög verða að bregðast við og aðlagast. 

Stjórnvöld verða að velja hagkvæmar leiðir 

til að viðhalda og bæta heilsu og færni fólks 

á öllum æviskeiðum þ.m.t. eldri borgara.



Meginmarkmið Heilsueflandi samfélags

Að styðja samfélög í að vinna markvisst að því, byggt á bestu 
þekkingu og reynslu, að skapa umhverfi og aðstæður 

sem stuðla að heilbrigðum lifnaðarháttum, 
heilsu og vellíðan allra íbúa.



Grímsnes- og Grafningshreppur sept. 2020
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HSAM starfið í hnotskurn

• Sveitarfélög hafa sjálf frumkvæði að því að gerast Heilsueflandi 
samfélag. Bæjar-/sveitarstjóri undirritar umsókn.

• Skipun stýrihóps – tryggja aðkomu lykilhagaðila að starfinu 
þ.m.t. fulltrúa heilsugæslu og eldri borgara.

• Tengiliður við Embætti landlæknis.

• Undirritun samstarfssamnings – skuldbinding um að vinna í 
samræmi við meginmarkmið og leiðarljós HSAM.

• Sveitarfélög vinna markvisst að vellíðan allra íbúa með 
lýðheilsuvísum, öðrum gögnum og víðtækara samráði, 
gátlistum, vinnusvæðinu heilsueflandi.is o.fl.



Samstarf og samráð við hagsmunaðila 
sem starfa á landsvísu 

Stýrihópur HSAM:
• Forsætisráðuneytið

• Félags- og vinnumarkaðsráðuneytið

• Heilbrigðisráðuneytið

• Innviðaráðuneytið

• Mennta- og barnamálaráðuneytið

• Umhverfis, orku- og loftslagsráðuneytið

• Samband íslenskra sveitarfélaga.

• Þróunarmiðstöð íslenskrar heilsugæslu

• Embætti landlæknis - landlæknir

Samráðsvettvangur HSAM:

• Embætti ríkislögreglustjóra
• Félag Sameinuðu þjóðanna
• Fjölmenningarsetur
• Grænni byggð
• Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands
• Landssamband eldri borgara
• Matvælastofnun
• Menntamálastofnun
• SAMFÉS
• Samgöngustofa
• Samtökin 78

• Skipulagsstofnun
• Umboðsmaður barna
• Umhverfisstofnun
• Ungmennafélag Íslands
• UNICEF
• Vinnueftirlitið
• Virk, starfsendurhæfingarsjóður
• Þroskahjálp
• Öryrkjabandalagið



* Gátlistar HSAM = HVAÐA AÐSTÆÐUR til að auðvelda m.a. öllum eldri 
borgurum reglulega hreyfingu, gott mataræði, geðrækt… 

* HVERNIG = hvert og eitt sveitarfélag sníður sér stakk eftir vexti.

…og annað 
sambærilegt 
starf



Gátlistar HSAM - dæmi
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Gildi hreyfingar fyrir eldri borgara, dæmi

Eldra fólk er breiður hópur. Með reglulegri hreyfingu við hæfi má hægja á áhrifum og 

einkennum öldrunar og viðhalda getunni til að lifa lengur sjálfstæðu lífi. 

Hreyfing gegnir lykilhlutverki í að varðveita og bæta heilsu og líðan eldra fólks, m.a.: 

• Betri lífsgæði m.a. betri starfræn geta, auðveldara að sinna daglegum athöfnum. 

• Betri andleg heilsa og líðan m.a. minni einkenni kvíða og þunglyndis.

• Betri svefn m.a. gæði svefns. 

• Betri hugræn geta m.a. athygli, minni og úrvinnsluhraði – minni líkur á heilabilun.   

• Betri líkamleg heilsa m.a. líkamshreysti, stoðkerfi og holdafar.

• Spornar gegn beinþynningu.

• Minni hætta á föllum og meiðslum tengdum föllum.

• Minni líkur á ótímabærum dauða almennt þ.m.t. vegna hjarta- og æðasjúkdóma og 

krabbameina. 

• Minni líkur á hjarta- og æðasjúkdómum og helstu áhættuþáttum m.a. háþrýstingi, 

sykursýki af tegund 2 og hárri blóðfitu. 



Mataræði 60+

• Orkuþörfin minnkar með aldrinum en almennt er þörfin fyrir vítamín og 
steinefni sú sama og hjá yngra fólki 

• Þörfin fyrir prótein og D-vítamín eykst

• Til að varðveita vöðvamassa þarf að borða matvörur sem eru próteinríkar, 
það er fisk, kjöt, egg, mjólkurvörur, ost, baunir, linsur eða sojavörur (t.d. 
tofú)

• Það er auðveldara að fá nægjanlegt prótein ef próteinríkur matur er hluti af 
öllum máltíðum dagsins 

• Til að fá trefjar, vítamín og steinefni er mælt með að borða heilkornavörur 
(t.d. hafragraut, bygg, hýðishrísgrjón, heilhveitipasta og heilkornabrauð), 
grænmeti og ávöxti
• Borða fjölbreytt úrval af grænmeti, bæði gróft og trefjaríkt eins og spergilkál, 

blómkál, hvítkál, rótargrænmeti, lauk, baunir og linsur en einnig fínni og 
vatnsmeiri tegundir, svo sem tómata, salat, agúrku og papriku



Mataræði 60+ - framhald

• Mikilvægt að fá nægan vökva, 1,5-2 lítrar yfir daginn, allir drykkir teljast með 
þ.e. vatn, mjólk, kaffi, te, ávaxtsafi og jógúrt
• Fáum líka vökva úr matvælum eins og ávöxtum og grænmeti

• Sérstaklega þarf að huga að D-vítamíni og kalki 
• Ráðlagt er að taka D-vítamín sem bætiefni, lýsi eða D-vítamíntöflur daglega, 20 

míkrógrömm. Þetta samsvarar magninu í 10 ml af þorskalýsi 
• Ráðlagt er að borða feitan fisk að minnsta kosti einu sinni í viku. Feitur fiskur er 

náttúruleg uppspretta D-vítamíns
• Þeir sem neyta ekki mjólkur eða mjólkurvara ættu að nota kalkbætta jurtamjók og 

aðrar kalkbættar vörur eða taka kalktöflur

• Mikilvægt að fylgjast með þyngdinni, eldra fólki er almennt ekki ráðlagt að 
létta sig vegna hættu á að missa vöðva sem erfitt er að byggja upp aftur
• Hægt er að orkubæta máltíðir með því að nota t.d. jurtaolíu, rjóma og feitan ost



Fræðsluefni fyrir 60+

• Opinberar ráðleggingar um 
mataræði

• Ráðleggingar um mataræði fyrir 
eldra fólk sem er við góða heilsu

• Ráðleggingar um mataræði fyrir 
hrumt eða veikt eldra fólk

• Einkenni vannæringar hjá eldra 
fólki og hvað er til ráða

https://island.is/naering-
radleggingar-landlaeknis/naering-
eldra-folk

https://downloads.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/3PuNBHAcqOq2PYmHJp9t5V/1917d011508f9bacb8b740f088ac722b/Radleggingar_mataraedi_vef_utgafa_2021.pdf
https://downloads.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/3PuNBHAcqOq2PYmHJp9t5V/1917d011508f9bacb8b740f088ac722b/Radleggingar_mataraedi_vef_utgafa_2021.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/TYUuXczy1TDZFC2KZ4LUF/1947f50412416c9aa1efb6ec8c33b870/Radlegg_mataraedi_eldra_folk_vid_goda_heilsu_des_2018.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/TYUuXczy1TDZFC2KZ4LUF/1947f50412416c9aa1efb6ec8c33b870/Radlegg_mataraedi_eldra_folk_vid_goda_heilsu_des_2018.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/2QhYexxKxT2VrxUG9YcawQ/c9e6e90b2c508ee0fa031bba630b8d57/Radleggingar_um_mataraedi_fyrir_hrumt_og_veikt_eldra_folk_des_2018_13022019.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/2QhYexxKxT2VrxUG9YcawQ/c9e6e90b2c508ee0fa031bba630b8d57/Radleggingar_um_mataraedi_fyrir_hrumt_og_veikt_eldra_folk_des_2018_13022019.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/6m7rYag4ExnFtYlfEs3T69/9c13571e66bbb00b05a45d585876d581/Radlegg_mataraedi_eldra_folk_vannnaering_des_2018.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/6m7rYag4ExnFtYlfEs3T69/9c13571e66bbb00b05a45d585876d581/Radlegg_mataraedi_eldra_folk_vannnaering_des_2018.pdf
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-eldra-folk
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-eldra-folk
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-eldra-folk


Heilsa, líðan og lifnaðarhætti eldra fólks – staðan?
Allir 65 ára og eldri, staða valdra vísa, gögn úr Vöktun EL

FLOKKUR Lýðheilsuvísir 2018 2019 2020 2021 2022

Fjárhagur Fjárhagserfiðleikar 13,8 10,3 7,5 7,7 9,6

Andleg heilsa

Andleg heilsa - slæm 17,8 18,5 20,3 20,4

Hamingja 67,3 67,3 68,6 67,3 65,1

Streita 5,4 6,1 6,2 6,5 6,6

Velsæld 22,7 24,8 25,2

Líkamleg heilsa Líkamleg heilsa - slæm 38,4 41,4 40,5 41,1

Félagsleg heilsa Einmanaleiki 5,6 6,7 5,9 6,4 6,3

Áhættuhegðun

Áfengisdrykkja 41,4 42,1 38,8 40,3 40,5

Ölvunardrykkja 28,0 24,2 21,4 24,4 24,0

Reykja daglega 6,4 7,0 6,4 6,8 6,9

Hreyfing
Lítil röskleg hreyfing 25,0 27,0 24,8 27,1

Virkur ferðamáti 21,6 18,1 15,9 19,7 14,8

Mataræði

Ávaxtaneysla 58,6 58,4 55,5 58,0 57,4

Gosdrykkir sykraðir 4,6 4,0 3,7 5,3 6,3

Gosdrykkir sykurlausir 6,7 6,0 8,2 8,1 10,8

Grænmetisneysla 54,4 57,1 57,1 56,3 55,7

Orkudrykkjaneysla 0,3 0,4 0,5 0,8

Svefn Stuttur svefn 23,7 23,4 24,3 24,1

Vöktun EL (Gallup), 
óbirtar niðurstöður úr 
skýrslu sem er í vinnslu 
(Lýðheilsumat á 
óbeinum áhrifum C-19 
á Íslandi, skýrsla 2).



Heilsueflandi samfélag 
= Sjálfbært samfélag

→ Betra líf fyrir alla!

Enginn skilinn eftir

Heilsa fólks og jarðar helst í hendur 


	Slide 1: Hreyfing og mataræði 60+ í  Heilsueflandi samfélagi (HSAM) 
	Slide 2
	Slide 3: Stórar, samfélagslegar áskoranir
	Slide 4: Meginmarkmið Heilsueflandi samfélags
	Slide 5
	Slide 6: HSAM starfið í hnotskurn
	Slide 7: Samstarf og samráð við hagsmunaðila  sem starfa á landsvísu 
	Slide 8
	Slide 9: Gátlistar HSAM - dæmi
	Slide 10: Heilsueflandi.is
	Slide 11: Gildi hreyfingar fyrir eldri borgara, dæmi
	Slide 12: Mataræði 60+
	Slide 13: Mataræði 60+ - framhald
	Slide 14: Fræðsluefni fyrir 60+
	Slide 15: Heilsa, líðan og lifnaðarhætti eldra fólks – staðan? Allir 65 ára og eldri, staða valdra vísa, gögn úr Vöktun EL
	Slide 16

