BOX 1
Helstu vandkveedi vid slembadar samanburdarrannsdknir @ lifshattum
e Aratugaldng fylgni vid lifshattaihlutun er ekki méguleg til deemis vegna
o Sidferdilegra dsteedna
o Mikils kostnadar (vid eftirfylgni medal annars)
o Hagnytra dstedna
o Ein- eda tviblind rannsdkn a lifshattum er sjaldnast moguleg
o Samanburdarhefir lifshaettir eru sjaldnast mogulegir (til daemis fyrir mataraedi, hvad
a ad bera saman, hvert er vidmidunarmataraedi, hve morgum pattum er breytt)
o Alhafingargildi fra slembudum rannséknum er oft dmdgulegt vegna valbjogunar, pad
er ad akvedin gerd einstaklinga taki patt og ekki 6nnur
o Slembud samanburdarrannsdkn hefur litid gildi pegar ahrif lifshatta a préun
langvinnra sjukdéma eru metin
o Mataradi, hreyfing, reykingar, streita, svefn, offita, fikniefni, og ymsar venjur
og sidir
o Slembud préfun a sjaldan vid fyrir margar mikilvaegar en fléknar spurningar
o Losun kofnunarefnistviildis (Carbon dioxide emission), hakkun hitastigs &

jordinni

BOX 2
Slembud samanburdarrannsdkn getur til daemis dtt vid pegar unnt er ad nota meelingu d

e Blodfitum, svo sem kdlesterdli, og a blodprystingi sem ahaettupattum fyrir
hjarta- og sedasjukdéma

e Beinpéttni fyrir dhaettu a beinpynningu

e Adenomatous polypum fyrir dahaettu a ristilkrabbameini

e Bl6dsykri og insulinvidnami fyrir ahaettu a sykursyki af gerd 2



BOX 3

[ kerfisbundnu yfirliti er mikilvaegt ad

e Visindalega spurningin sem svara a sé skyr

e Skipulegt val sé 4 rannséknum sem teknar eru gildar i yfirlitinu

e Skipulegt mat sé 4 gaeedum einstakra rannsékna

e Sameining og viktun rannsdéknarnidurstadna sé gerd med teeki til ad meta styrk
gagnreyndrar pekkingar

e Nota nidurstéduna til ad auka pekkingu, veita rad og leidbeiningar

Mismunandi rannsoknir nytast vid mat d styrkleika gagnreyndrar pekkingar

o Grunnvisindin — skyra lifefna- og liffreedileg ferli
o Kliniskar ihlutandi rannsdknir, slembiradadar samanburdarrannséknir - halda
adsteedum stédugum
o Ahorfsrannséknir i faraldsfraedi
o Stor og margbreytileg pydi i raunadsteedum

o Langur rannséknartimi

Matskerfid gefur einkunnir sem svara til styrks og areidanleika sambandsins sem metid er
(sja toflu). Badi ,sannfaerandi” og ,likleg” orsakatengsl hafa ahrif a radleggingar hvad vardar
naeringarefni og feedu eda mataraedi. Pannig eiga til deemis radleggingar um pad ad
takmarka mettada fitu og sykur, og um naegilega neyslu trefjaefna, auk rdda um brjéstagjof
fyrir ungborn, grunn sinn i stréngu mati GRADE. En umraedan um galla pess ad treysta um of

a slembadar rannséknir fyrir lifshaetti heldur afram.




Tafla. Styrkur gagnreyndrar pekkingar - matstaeki Norraenna radlegginga um naeringu og
mataraedi 2023 byggt 4 ,GRADE” og matstaeki Alpjédakrabbameinsstofnunarinnar (e.
Evaluation of the strength of evidence — Nordic Nutrition Recommendations 2023
Integrating environmental aspects

. Based on GRADE and WCRF)

Viomid um mat a geedum rannsékna

Sannfeerandi studningur fra fleiri en einni rannsékn
Visbendingar ad minnsta kosti tveggja 6hadra
ferilrannsokna

Engin veruleg 6utskyrd misleitni innan eda a milli
rannsékna

Sannfzaerandi Vel utfeerdar rannséknir (lagmorkun truflandi
orsakasamband patta, tilviljunarkenndra/kerfisbundinna villna,
valbjogunar)
Skammtasvorun til stadar
Sannfeerandi studningur fra 6drum tilraunum (t.d.
Sterkar dyrarannséknum)
sannanir fra Visbendingar ad minnsta kosti tveggja 6hadra
rannséknum ferilrannsdkna eda ad minnsta kosti fimm tilfella-
um ad viodmidarannsdkna
orsakasamband | Liklegt Engin Yeruleg outskyrd misleitni innan eda 4 milli
sé til stadar orsakasamband rann’sokna L .
Vel atfaerdar rannsdknir (lagmorkun truflandi
patta, tilviljunarkenndra/kerfisbundinna villna,
valbjogunar)
Traverdugar studningur fra 66rum tilraunum (t.d.
dyrarannsoknum)
Takmarkadar Visbendingar ad minnsta kosti tveggja 6hadra
sannanir fyrir ferilrannsokna eda ad minnsta kosti fimm tilfella-
mégulegu vidmidarannsokna
orsakasambandi Outskyrd misleitni er til stadar
Skammtasvorun er til stadar
Sannfeerandi studningur fra 6drum tilraunum (t.d.
dyrarannsoknum)
Ekki haegt ad Grundvollur fyrir sonnun er of takmarkadur, og
Takmarkadar draga neinar engin alyktun er pvi taek. Astaedur eru t.d. ad
sannanir fyrir alyktanir um fyr'irliggjandi r’a,n’nséktnir' eru of.féa‘r, niéurstbéiur
orsakasamhengi | Mogulegt belrr.a stefna i 6likar att!r, gfaeél beirra eru ekki
e R R naegjanlega eda haetta a bjogun er veruleg

Sterk sannanir
fra rannséknum
um ad
orsakasamband
sé ekki til stadar

Veruleg ahrif a
ahaettu dlikleg

Sénnun fra fleiri en einni rannséknartegund
Visbendingar ad minnsta kosti tveggja 6hadra
ferilrannsokna

Engin veruleg 6utskyrd misleitni innan eda a milli
rannsékna

Vel atfaerdar rannsdknir (lagmorkun truflandi
patta, tilviljunarkenndra/kerfisbundinna villna,
valbjégunar)

Skammtasvorun er ekki sannfaerandi eda vantar
Sannfeerandi studningur fra 68rum tilraunum er
ekki til stadar (t.d. dyrarannséknum)




Faedutengdar radleggingar

Fjoldi opinberra adila, I16nd eda samstarf landa, hafa birt feedutengdar radleggingar.
Breytilegt er hvort unnid hefur verid ad pvi ad meta styrk rannsdkna og gefa peirri
gagnreyndu pekkingu einkunn sem parna hafa legid til grundvallar. En meira en helmingur
landa heimsins hafa sett fram faedutengdar radleggingar.3® Margar skyrslur um fyrstu
faedutengdu rddleggingarnar meta styrkleika an pess ad gefa einkunn, en faraldsfraedilegar
ahorfsrannséknir voru par medal annars skodadar. | dag eru slikar rannséknir taldar réttari
adferd fyrir ymsar rannséknir a lifshattum, af peim astaedum sem nefndar hafa verid, en
slembadar samanburdarrannsdknir, sem attu einar svidid fyrir einkunnina sterk gagnreynd
bekking hér adur fyrr. Nokkrar greinar um faedutengdar radleggingar, lifshaetti og adstaedur

hafa verid birtar i Laeknabladinu & undanférnum arum.34-40

Medferdarheldni og kraftur

Hér hefur verid fjallad um gaedi peirra rannsékna sem liggja ad baki norreenum radleggingum
um naeringu og mataraedi 2023. Ekki hefur enn verid nefnt ad slembadar
samanburdarrannsoknir gera stundum ekki naegilega fyllilega upp vid sig hvort paer eigi ad
vera strangar og fylgja vel eftir pvi hvort patttakendur fylgi peim lifsstil sem préfa 4 eda
hvort paer eru ad profa hvernig gangi ad fylgja lifsstilnum. Hid sidarnefnda pydir ad haegt er
ad fa enga eda naer enga nidurstédu vegna pess ad medferdarheldni er [éleg. P4 eriraun
lifsstillinn ekki préfadur sem slikur heldur bara hvernig gekk ad fylgja honum med peim
krafti sem lagdur er i rannséknina. Pad er i raun sama tilraun og almennar radleggingar eda
almenn pekking a hollum lifsstil lidur fyrir. Og sama astaeda og er fyrir pvi ad radleggingar i
samfélaginu duga skammt pegar peim er ekki fylgt. Kraftinn til ad fylgja peim vantar. bessi
kraftur er liklega ekki naegilegur par sem um arangur a heilsufar til langs tima er ekki
naegilega lokkandi. Spurning er nu pegar Norraenar radleggingar um naeringarefni og

mataraedi eru settar fram arid 2023 med leidbeiningum um mataraedi sem studlar ad



sjalfbaerni og jakvaeedum umhverfisahrifum hvort peim fylgi nyr kraftur sem verdi naegilegur

til ad breyta lifshattum og geri fylgni vid radleggingar um hollt mataraedi meiri i daglegu lifi.
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