
1 Fylgiskjöl 

1.1 Fylgiskjal 1: 3 daga matardagbók 

 

Raðnúmer: _____________ 

Matardagbók 
                                          -Þriggja daga skráning- 

 
Ágæti þátttakandi! 
Til að við fáum sem nákvæmasta mynd af mataræði þínu viljum við biðja þig að skrá niður á eins 
nákvæman hátt og þú getur allt sem þú borðar og drekkur í þrjá daga. 
 
Þú getur ANNAÐ HVORT valið að skrá frá fimmtudegi til laugardags EÐA sunnudegi til og með 
þriðjudags, en mikilvægt er að þetta séu þrír samfelldir dagar. Æskilegt er að skrá alla neyslu jafnóðum 
því það kemur í veg fyrir eitthvað gleymist. 
 
Gættu sérstaklega að þessu við skráninguna: 
 Klukkan hvað var borðað. 
 Lýstu tegund – til dæmis með því að skrifa merki framleiðanda eða tilgreina ef um heimagerða rétti 

var að ræða. 
 Lýstu magni – hér má notast við grömm, stykki, rúmmál (dl, cl, l) eða heimiliseiningar, þ.e. glös, 

bolla, tsk, msk. 
 Ekki gleyma að skrá ef þú færð þér oftar en einu sinni á diskinn. 
 Skráðu alla drykki, líka vatn og áfenga drykki. 
 Mundu eftir að skrá bætiefni s.s. lýsi eða fjölvítamín ef þú tekur slík. 
 Hvernig er brauðið smurt? Tegund og magn 
 Álegg á brauðinu og gróft eða fínt brauð (gjarnan merkið) 
 Tegund mjólkur og mjólkurvara – t.d.  nýmjólk, léttmjólk, fjörmjólk... 
 Sykur og mjólk í kaffi eða te 
 Þegar um heimagerða rétti er að ræða er æskilegt að gefa lauslega uppskrift, s.s. hvernig feiti er 

notuð við matargerð og hvað fór í réttinn ásamt hlutföllum. 
 Skrá allt meðlæti með mat, þar á meðal sósur. 

 
Ef þú hefur frekari spurningar er þér velkomið að hafa samband við Söndru Jónasdóttur, íþróttafræðing 
og MSc-nema. 
saj11@hi.is , sími: 865-0774. 

 
Gangi þér vel! 
 

 
Nafn þátttakanda: 
 
 

mailto:saj11@hi.is
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Kennitala: 
 

 
Dagur: _____________________________ (dagsetning og vikudagur) 

 

Klukkan Hvað borðað og drukkið Tegund/merki 

   

 

Uppskriftir og athugasemdir:  
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1.2 Fylgiskjal 2: Glærur úr eldhúskennslu 

 



4 
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1.3 Fylgiskjal 3: Uppskriftir 

Uppskriftir 

 

Hafragrautur með tilbrigðum fyrir 1  

 

½ b haframjöl 

1b vatn 

¼ tsk salt (eða salt á milli fingurgóma) 

 

Sett í stóra glerskál og soðið í örbylgjuofni í 2-3 mín. síðan hrært og soðið 

aftur í  mín.  

 

  Þetta er grunnuppskriftin sem síðan má skreyta að vild. Á Íslandi er venjulega settur 

sykur og mjólk út á og kannski borðað með grautnum slátursneið en í öðrum löndum eru aðrir 

siðir. 

 

1. Skyr (hræringur) 

2. Kanilsykur og epli 

3. Hunang og grísk (hrein) jógúrt 

4. Epla og peru mauk eða tilbúin eplamús 

5. Ýmis frosin ber að eigin vali 

6. Rúsínur og hnetur 

7. Hunang eða púðursykur og niðurskorin jarðaber 

 

 

Þannig að hafragrautur þarf ekki að vera leiðigjarn kostur.  
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Gufusoðinn fiskur með eplum, lauk og karrý 

 

150 g ýsuflök 

¼ - ½ epli 

¼ - ½ laukur 

1 msk olía 

¼  - ½ tsk karrý 

¼ tsk salt 

 

1. Fiskflökin eru roðflett og skorin í 3 – 4 stykki 

2. Eplið flysjað og skorið í litla bita 

3. Laukurinn hreinsaður og skorinn smátt 

4. Pannan látin á minnsta straum, olían hituð 

5. Epli, laukur og karrý blandað saman og hitað í olíunni 

6. Fiskstykkjunum raðað ofan á og salti stráð yfir 

7. Pannan látin standa á minnsta straum í 10 – 15 mín. 

8. Fiskurinn borinn fram á pönnunni 

 

 

 

Hrásalat 

 

Hvítkál eftir smekk 

½ epli 

½ paprika 

Safi úr ½ appelsínu 

1 tsk púðursykur (má sleppa) 

 

1. Hvítkál skorið í þunnar lengjur, epli skorið í litla bita. Paprika skorin í bita eða mjóar 

lengjur. Sett saman í skál. 

2. Safinn kreistur úr hálfri appelsínu og hellt yfir. Öllu blandað vel saman 

3. 1 tsk púðursykur settur saman við ef vill og hráefnunum blandað vel saman.  
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Hærð egg í örbylgjuofni eða á pönnu 

 

1 msk graslaukur eða blaðlaukur 

1 – 2 egg 

1 – 2 msk mjólk  

1 msk olía 

Eldun í örbylgjuofni: 

 

1. Brjótið eggin í skál og blandið mjólkinni og graslauknum saman við 

2. Þeytið saman með gaffli eða písk 

3. Setjið olíuna í grunnan disk eða skál og hitið í 20 sek 

4. Hellið eggjablöndunni á diskinn 

5. Setjið diskinn í örbylgjuofninn og hitið á hárri stillingu í 1 mín takið þá út og hrærið í 

með trésleif. Endurtakið þetta tvisvar til viðbótar.  Samtals í 3 mínútur . 

 

Eldun á pönnu: 

 

1. Skerið graslaukinn eða blaðlaukinn smátt 

2. Brjótið eggin í skál og blandið mjólkinni og graslauknum saman við 

3. Þeytið saman með gafli eða písk 

4. Setjið olíuna í pönnu og hitið á miðlungshita 

5. Hellið eggjablöndunni á pönnuna og leyfið henni að stífna aðeins í köntunum áður en 

byrjað er að hræra í henni.  

6. Notið trésleif og hrærið varlega í eggjablöndunni þangað til hún er farin að stífna en er þó 

ennþá svolítið blaut 

 

 

 

Fiskur örbylgjuofni 

Setjið ferskan eða frosinn fisk á glerdisk ásamt frosnu grænmeti og setjið í örbylgjuofninn. Hitið 

í 3-5 mínútur eða þar til fiskurinn er soðinn. 

Frosið grænmeti 

Hægt er að nota í ýmsar útgáfur af frosnum grænmetis tegundum.  
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Skammtastærðir fyrir einn 

K    Kjöt, hrátt   

       Kjöt með beinum 200 - 300 g 

   Kjöt án beina (vöðvar) 125 - 175 g 

       Kjöt í pottrétt 100 - 125 g 

       Saxað kjöt 75 - 100 g 

   Kjötdeig 150 - 200 g 

    

       Fiskur, hrár   

       Fiskur með roði og beinum 250 - 350 g 

       Fiskflök 150 - 200 g 

       Fiskflök í samansoðna rétti 100 - 150 g 

       Fiskur saxaður 100 - 150 g 

       Fiskdeig 150 - 200 g 

    

      Ýmislegt   

      Kartöflur 150 - 175 g 

      Hrísgrjón 1/2 dl 

      Súpa  2 - 2 1/2 dl 

      Grænmeti  100 - 150 g 

      Ábætisréttir og grautar 1 1/2 - 2 dl 
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Döðlubrauð 

 

250 g döðlur, steinlausar 

100 ml vatn 

200 ml eplamauk 

2 egg 

75 g púðursykur 

1 tsk vanilludropar 

225 g hveiti 

2 tsk lyftiduft 

½ tsk salt 

½ tsk kardimommur 

¼ - ½  tsk kanill 

75 g valhnetur eða pekanhnetur 

 

 

1. Hitaðu ofninn í 170 °C. Settur döðlurnar í pott, helltu vatninu yfir og sjóddu  þær í nokkrar 

mínútur, eða þar til vökvinn er næstum allur gufaður upp. Taktu þá pottinn af hitanum og 

láttu döðlurnar kólna svolítið. 

2. Hrærðu saman eplamauk, egg, púðursykur og vanilludropa. Blandaðu hveiti, lyftidufti, salti, 

kardimommum og kanil saman og hrærðu þessu svo saman við eggjablönduna. Hrærðu 

döðlunum og vatninu saman við ásamt hnetunum.  

3. Helltu deiginu í smurt eða húðað jólakökuform, meðalstórt og sléttaðu yfirborðið. Bakaðu 

neðarlega í ofnu í 50 – 60 mínútur eða þar til prjónn sem stungið er í hana kemur hreinn út. 

4. Láttu kökuna kólna í forminu í smástund en hvolfdu henni svo á grind og láttu hana kólna 

alveg. Kakan er góð eins og hún kemur fyrir, engin þörf er á að smyrja hana. 

 

Úr matreiðslubókinni „Af bestu lyst 3“. 
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Gróft fræbrauð  

4 b hveiti  

3 b heilhveiti 

6 tsk lyftiduft 

1-2 tsk salt 

¾ b sólblómafræ 

¾ b graskersfræ  

¾ b hörfræ 

¾ b sesamfræ 

1 tsk kúmen, mulið 

4 b vatn 

2 msk olía 

 

Aðferð. 

 

1. Hitaðu ofninn í 200°C. 

2. Hráefnið er allt sett í skál og hrært saman með sleif.   

3. Sett í 2 aflöng smurð og hveitistráð form.   

4. Bakað neðarlega í ofni við 200°C í 1 klst.   

5. Þegar brauðið er tekið út úr ofninum er það vafið í rakt viskastykki og látið kólna þannig.  

 

 

 

 

Bakað grænmeti – magn eftir fjölda þeirra sem borða 

rófur 

gulrætur 

hvítkál 

sellerí rót 

sætar kartöflur 

1 – 2 msk olía 

1 – 2 sm ferskur engifer  

salt og pipar ef vill 

Hreinsið grænmetið og skerið í bita, setjið í ofnfast fat og veltið upp úr örlítilli olíu og rifnum 

engifer.   

Bakað í ca. 30 mínútur við 200°C. 
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Hindberjahristingur  

1 banani  

1 dl frosin hindber  

1 dl safi (t.d. epla-, appelsínu- eða ananassafa) 

Allt sett í blandara  og hrært þar til það er kekkjalaust. 

Ef það er afgangur er sniðugt að setja hann í íspinnabox og frysta.  

 

 

Ananashristingur 

1 ½  dl AB-mjólk 

1 banani 

50 g ananas ferskur eða í dós (einn ananshringur er hæfilegt) 

(gott að bragðbæta með vanilludropa og rífa aðeins  engiferrót út í) 

 

Allt sett í blandara og hrært þar til það er kekkjalaust. 

 

 

 

Uppskriftir 

frá Dr. Önnu Sigríði Ólafsdóttur, lektor HÍ 

 

 

Húmmus – hollt baunamauk 

 Baunir eru hollustuvara sem mætti vera í meira mæli á borðum Íslendinga. 

Kjúklingabaunir eru góður próteingjafi og jafnframt ríkar af æskilegum kolvetnum og 

trefjum. 

 

1 dós af kjúklingabaunum (fást í flestum verslunum) 

- hellið vökvanum frá en geymið hann á meðan maukið er búið til 

1-2 msk sítrónusafi 

1 kúfuð msk tahini = sesamfræjamauk (oftast í heilsuhorni verslana) 

1 msk ólífuolía 

slatti söxuð steinselja 

hvítlaukur eða hvítlauksduft 

chiliduft eða cayenpipar - bara ef menn vilja kitla bragðlaukana enn meira 

(má sleppa) 

salt og pipar eftir smekk 

 

Setjið baunir (án vökva), sítrónusafa og tahini saman í skál og mixið t.d. með 

töfrasprota/matvinnsluvél eða stappið einfaldlega með gaffli. Það er háð smekk hversu þykkt 

maukið á að vera en gott er að bæta við smá af vökvanum sem var í baunadósinni ef þið viljið 

þynna meira, það má líka nota meiri olíu eða tahinimauk en þá verður maukið feitara. 

Bætið saxaðri steinselju og öðru kryddið svo út í eftir smekk. 
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Munið að smakka til og þá eru herlegheitin tilbúin :) 

Morgungrautur Gabríels 

 Bygggrautur. Bankabygg (frá Vallanesi) er gróft, gott og stendur lengi með manni. Á 

umbúðunum er uppskrift af morgungraut Gabríels sem gott er að eiga í kæliskápnum heima eða í 

vinnunni. Til dæmis er gott að taka með sér graut í boxi í vinnuna og velgja í örbylgjunni eða 

njóta þess að borða hann kaldan – bæði bragðast konunglega. 

 

3 dl bankabygg 

9 dl vatn 

2 epli skorin í litla teninga 

1-2 dl rúsínur 

1 msk. kanill 

2 tsk. salt 

1- 2 dl fræ eftir smekk, t.d. sólblómafræ og/eða graskersfræ. 

(+ 2 tsk. hunang og 1 dl döðlur fyrir sælkerana) 

 

Hráefnið er allt sett í pott t.d. að kvöldi og suðan látin koma vel upp, síðan er slökkt undir, lokið 

sett á pottinn og farið að sofa. Að morgni þarf bara að hita grautinn upp og borða t.d. með mjólk 

(en það er ekki síðra að borða hann kaldan) eða nota sem múslí á súrmjólkina. Grauturinn þolir 

vel geymslu í kæli svo tilvalið er að sjóða hann til nokkurra daga í einu. 

 

 

Hvítkáls og eplasalat 

Kál er góður kostur í stað salatblaða, enda er kálið trefjaríkara auk þess sem það endist betur og 

er oft bragðgott á þeim árstíma sem salatblöðin eru slöppust. Gott er að nota kál (hvítt, rautt, 

grænt) bæði kalt og heitt. 

 

250-300 g hvítkál 

1 stórt epli 

½-1 græn paprika (má sleppa) 

30 g valhnetur eða aðrar hnetur eða fræ 

steinselja 

E.t.v. svolítill sítrónusafi 

 

Hvítkálið skorið í mjóa strimla og epli og paprika skorin smátt. Valhneturnar 

saxaðar. Öllu blandað saman og kryddað með steinselju og svolitlum 

sítrónusafa. Í stað sítrónusafans má líka nota góða salatsósu. 
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Grófar vöfflur 

8 dl mjöl - t.d. 3 dl gróft spelt eða heilhveiti 

3 dl hveiti 

2 dl hafrar 

2 tsk lyftiduft 

hnífsoddur salt 

1 tsk vanilluduft eða nokkrir vanilludropar 

2 egg 

½ dl matarolía 

5-6 dl ab-mjólk (magn í samræmi við hversu þykkt deig þið viljið) 

Eins hægt að nota léttmjólk, sojamjólk… 

Öllu hrært vel saman og svo bakað! 

 

 

Gómsætar síldaruppskriftir frá Friðbjörgu 

 

Karrý síld 

4 marineruð síldarflök 

1 epli 

1 lítil dós ananas 

1 ½ dl olíusósa (mayones) 

karrý duft (karrý madras mjög gott) 

 

Skerið síldina í bita. Eplið er afhýtt og skorið í smá bita, ananasinn einnig skorinn smátt. Hrærið 

mayonesið með smá ananassafa og kryddið með karrýinu eftir smekk. 

Blandið síðan öllu saman og látið standa í kæli. 

 

 

Sinnepssíld 

4 kryddsíldarflök 

1 tómatur 

½ agúrka 

 

Sósa: 

¾ -1 msk dökkt sinnep 

¾ - 1 msk franskt sinnep 

1 msk sykur 

1 ½ msk vínedik 

¾ dl matarolía 

Dill 

 

Blandið saman sinnepi, sykri og vínediki og hrærið því næst matarolíunni smám saman saman 

við. Blandið dilli saman við sósuna. Rúllið síldarflökunum upp og raðið á fat og hellið sósunni 

yfir. 

Skreytið með agúrkum, tómötum og klipptu dilli. Látið standa á köldum stað. 
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Betubrauð 

 

6 bollar rúgmjöl 

3 bollar hveiti 

1 líter súrmjólk 

3 tsk natron 

1 tsk salt 

500 g síróp 

 

Sett t.d. í steikarpott með loki og bakað við 100° yfir nótt  

(um 10-12 klst.) 
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1.4 Fylgiskjal 4: Glærur úr fyrirlestrum Söndru Jónasdóttur um næringu 
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1.5 Fylgiskjal 5: Spurningalisti fyrir EH 

 

 

Raðnúmer:________________ 

 

 

 

                   

                   

 

 

 

 

 

Spurningalisti um næringu – mæling III 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Íhlutunarrannsókn til bættrar heilsu og betri lífsgæða hjá öldruðum (VHH)                                             

http://images.google.is/imgres?imgurl=http://www2.hi.is/Apps/WebObjects/HI.woa/1/swdocument/1004886/hi_1_rgb.gif&imgrefurl=http://www2.hi.is/page/merki_islensku&usg=__bUIuTjfp1zcr3U9JNLyEDV_fn6g=&h=553&w=800&sz=21&hl=is&start=16&tbnid=53cktMZX8Gj0_M:&tbnh=99&tbnw=143&prev=/images?q=merki+H%C3%A1sk%C3%B3li+%C3%8Dslands&gbv=2&hl=is&sa=G
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1. Hvað búa margir á heimilinu að þér meðtöldum/meðtalinni?_____________ 

 

 

2. Átt þú í erfiðleikum með að tyggja mat? 

 

 Já  

 Nei 

 Stundum 

 

 

3. Hversu margar máltíðir og millibita borðar þú að jafnaði á dag?___________ 

 

 

4. Hver sér oftast um matreiðslu á heimilinu? 

 

 Matreiði sjálfur/sjálf 

 Maki eða einhver annar en ég matreiðir 

 Ekki matreitt á heimilinu 

 

 

5. Hversu oft að jafnaði  borðar þú heita máltíð í mötuneyti? 

 

  Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  Nokkrum sinnum í mánuði 

  1-2 daga vikunnar 

  3-4 daga vikunnar 

  5-7 daga vikunnar 
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6. Hversu oft að jafnaði borðar þú tilbúna rétti í aðalmáltíð? 

(T.d. 1944, frosna rétti eða annað sem aðeins þarf að hita upp heima og setja beint á borðið) 

 

  Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  Nokkrum sinnum í mánuði 

  1-2 daga vikunnar 

  3-4 daga vikunnar 

  5-7 daga vikunnar 

7. Hversu oft að jafnaði færðu heimsendan mat? 

   

  Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  Nokkrum sinnum í mánuði 

  1-2 daga vikunnar 

  3-4 daga vikunnar 

  5-7 daga vikunnar 

 

 

8. Hversu auðvelt/erfitt er fyrir þig að versla í matinn? 

 

  Mjög auðvelt 

  Frekar auðvelt 

  Hvorki auðvelt né erfitt 

  Frekar erfitt 

  Mjög erfitt 

 

 

9. Er matvöruverslun í göngufæri við heimilið þitt? 

 

  Já 

  Nei 

  Veit ekki 
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10.   Hvað borðar þú fisk oft að meðaltali? 

  (Allar tegundir, líka sem álegg) 

 

  Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  1-3 daga í mánuði 

  1sinni í viku 

  2-4 daga vikunnar 

  5-7 daga vikunnar 

 

 

 

 

11.   Hvað borðar þú kjöt oft að meðaltali? 

  (Allar tegundir, líka sem álegg) 

 

  Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  1-3 daga í mánuði 

  1sinni í viku 

  2-4 daga vikunnar 

  5-7 daga vikunnar 

 

 

12.   Hversu oft borðar þú gróft brauð að meðaltali? 

  (Til dæmis heilkornabrauð, speltbrauð, rúgbrauð, Fittybrauð eða Orkubrauð) 

 

 Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  Nokkrum sinnum í mánuði 

  1-3 daga vikunnar 

  4-6 daga vikunnar 

  Daglega 

  Oft á dag 
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13.   Hvaða tegund brauðs kaupir þú helst? 

 (Þú mátt merkja við fleiri en eina tegund) 

 

  Franskbrauð 

  Heilhveitibrauð 

  Kornbrauð 

  Fittybrauð 

  Orkubrauð 

  Flatbrauð 

  Rúgbrauð 

  Speltbrauð 

  Annað:___________________ 

 

 

14.   Hversu oft borðar þú hafragraut eða aðra korngrauta að meðaltali? 

 

  Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  Nokkrum sinnum í mánuði 

  1-3 daga vikunnar 

  4-6 daga vikunnar 

  Daglega 

 

 

15.   Hversu oft borðar þú ósætt eða millisætt morgunkorn? 

  (Til dæmis Kornfleks, Cheerios, múslí eða All-bran) 

 

 Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  Nokkrum sinnum í mánuði 

  1-3 daga vikunnar 

  4-6 daga vikunnar 

  Daglega 
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16.   Hvernig hrísgrjón borðar þú oftast? 

 

  Borða ekki hrísgrjón 

  Hvít hrísgrjón 

  Brún eða hýðishrísgrjón 

 

 

17.   Hvernig pasta borðar þú oftast? 

 

  Borða ekki pasta 

  Hvítt pasta 

  Brúnt pasta 

  Spelt pasta 

 

 

 

 

18.   Hversu oft borðar þú ferska ávexti og ber 

 

  Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  Nokkrum sinnum í mánuði 

  1-3 daga vikunnar 

  4-6 daga vikunnar 

  Daglega 

 

 

19.   Hversu oft borðar þú niðursoðna eða þurrkaða ávexti? 

 

  Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  Nokkrum sinnum í mánuði 

  1-3 daga vikunnar 

  4-6 daga vikunnar 

  Daglega 
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20.   Hversu oft borðar þú hrátt/ferskt grænmeti? 

 

  Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  Nokkrum sinnum í mánuði 

  1-3 daga vikunnar 

  4-6 daga vikunnar 

  Daglega 

 

 

21.   Hversu oft borðar þú matreitt grænmeti? 

  (Steikt, gufusoðið, bakað og í réttum) 

 

  Aldrei, eða sjaldnar en einu sinni í mánuði 

  Nokkrum sinnum í mánuði 

  1-3 daga vikunnar 

  4-6 daga vikunnar 

  Daglega 

 

 

22.   Hvaða tegund mjólkur drekkur þú helst? 

 

  Drekk ekki mjólk 

  Nýmjólk 

  Léttmjólk 

  Dreitil 

  Fjörmjólk 

  Undanrennu 

  Sojamjólk 

  Annað:___________________ 
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23.   Borðar þú að jafnaði eftirfarandi fæðutegundir? 

  (Krossaðu við allt sem við á) 

 

  Jógúrt 

  Skyr 

  Súrmjólk 

  AB mjólk 

  Skyrdrykk 

  Sojajógúrt 

  Ost 17% 

  Ost 26% 

 

 

24.   Hvaða viðbit notar þú venjulega? 

 

  Nota ekki viðbit 

  Smjör 

  Smjörva 

  Létt og laggott 

  Smyrju 

  Bertolli 

  Annað:___________________ 

25.   Hvernig feiti er oftast notuð við matargerð á heimilinu? 

 

  Smjör 

  Smjörlíki 

  Olía 

  Engin feiti notuð 

  Veit ekki 

  Annað:____________________ 
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26.   Hversu mikið vatn telur þú þig drekka á dag? 

  (Hér er miðað við að 1 glas sé 2 desilítrar) 

 

  Drekk ekki vatn  

  1-2 glös 

  3-4 glös 

  5-6 glös 

  7 glös eða meira 

 

 

 

27.   Hvernig ávaxtasafa drekkur þú helst? 

 

  Drekk ekki ávaxtasafa 

  Hreinan ávaxtasafa (100% safa s.s Trópí, Flórídana, Rynkeby, Náttúra) 

  Ávaxtadrykki (Til dæmis Svala, Frissa, Egils þykkni og fl.) 

 

 

28.   Hversu marga kaffibolla drekkur þú að meðaltali á dag? 

 

  Drekk ekki kaffi 

  Minna en 1 bolla á dag 

  1-2 bolla á dag 

  3-4 bolla á dag 

  5 bolla eða meira á dag 

 

 

29.   Hversu marga tebolla drekkur þú að meðaltali á dag? 

 

  Drekk ekki te 

  Minna en 1 bolla á dag 

  1-2 bolla á dag 

  3-4 bolla á dag 

  5 bolla eða meira á dag 
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30.   Tekur þú að jafnaði lýsi eða annan D-vítamíngjafa? 

 

 Tek ekki lýsi/annan D-vítamíngjafa 

 Lýsi (fljótandi) 

 Lýsistöflur 

 D-vítamíntöflur 

 Fjölvítamín með D-vítamíni 

 

 

  Ef já við einhverju af ofantöldu, hversu oft tekur þú lýsi/D-vítamíngjafa               

             að jafnaði? 

 

 Nokkrum sinnum í mánuði 

  1-3 daga vikunnar 

  4-6 daga vikunnar 

  Daglega 

 

 

31.   Tekur þú að jafnaði inn eitthvað af eftirtöldu? 

 

 Járn 

  Kalk 

  Fjölvítamín með A og D-vítamíni 

  Fjölvítamín án A- og D-vítamíns 

  B-vítamín, t.d. fólasín, B-komplex eða annað 

  C-vítamín 

  E-vítamín 

  Önnur fæðubótarefni eða náttúruvörur,_________________________ 

  Annað:_____________________ 
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32.   Notar þú próteindrykki, næringardrykki eða megrunardrykki? 

 (Til dæmis Herbalife, Build up, Nupo lett, eða annað slíkt) 

 

  Já  

  Nei 

 

 Ef já, hvaða?____________________ 

 

 

 

33.   Neytirðu áfengra drykkja? 

       (Áfengir drykkir eru s.s. bjór, léttvín, áfengt gos, líkjörar, sterk vín) 

 

 Aldrei 

 Sjaldnar en mánaðarlega 

 1-3 sinnum í mánuði 

 1-2 sinnum í viku 

 3 sinnum í viku eða oftar 

 

 

 

 

34.   Hefur þú dregið eitthvað úr saltneyslu síðan þú hófst þátttöku í      rannsókninni? 

 

 Já 

 Nei 

 Veit ekki 

  

 

35.   Finnst þér bragðskyn þitt hafa dofnað? 

 

  Já 

  Nei 

  Veit ekki 
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Fullyrðingar 36 - 38 eiga við um upplifun eftir fræðslu á þjálfunartímabili. 

 

36.   Ég er meðvitaðri  um mikilvægi næringar fyrir heilsuna. 

  

  Sammála 

  Hvorki né 

  Ósammála 

 

 

  

37.  Ég hugsa meira um hvað ég borða og drekk. 

 

 Sammála 

  Hvorki né 

  Ósammála 

 

 

38.  Ég hugsa meira um hvenær ég borða og drekk. 

 

 Sammála 

  Hvorki né 

  Ósammála       

 Spurningar 39 – 47 eiga við um eldhúshlutann í rannsókninni 

 

39.  Hvernig líkaði þér kennslan í eldhúsi? 

 

 Mjög vel 

 Vel 

 Hvorki vel né illa 

 Illa 

 Mjög illa 
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40.  Hversu mikið eða lítið telur þú að kennslan í eldhúsi hafi nýst þér? 

 

 Mjög mikið 

 Frekar mikið 

 Hvorki mikið né lítið 

 Frekar lítið 

 Mjög lítið 

 

 

 

41.  Hversu mikið eða lítið hefur áhugi þinn á hollu mataræði aukist eftir     þátttöku þína í 

rannsókninni? 

 

 Mjög mikið 

 Frekar mikið 

 Hvorki mikið né lítið 

 Frekar lítið 

 Mjög lítið 
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42.  Hefur þú prófað eftirfarandi sýnikennslu uppskriftir heima hjá þér eftir að kennslu í eldhúsi lauk?  

 

 

 

 

JÁ 

 

NEI 

 

Hafragrautur í örbylgjuofni 

  

 

Gufusoðinn fiskur 

  

 

Hrærð egg í örbylgjuofni eða á pönnu 

  

 

Döðlubrauð 

  

 

Gróft fræbrauð 

  

 

Bakað grænmeti 

  

 

Gulrótarsafi 

  

 

Ananashristingur 

  

 

Hindberjahristingur 

  

 

Kjúklingabaunakæfa (hummus) 

  

 

 

43.  Notar þú örbylgjuofn meira eða minna við matreiðslu eftir að kennslu í eldhúsi lauk ? 

 

 Meira 

 Jafn mikið 

 Minna 

 Á ekki örbylgjuofn 
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44.  Notar þú safapressu meira eða minna við matreiðslu eftir að kennslu í eldhúsi lauk ? 

 Meira 

 Jafn mikið 

 Minna 

 Á ekki safapressu 

 

 

45.  Notar þú blandara meira eða minna við matreiðslu eftir að kennslu í eldhúsi lauk ? 

 Meira 

 Jafn mikið 

 Minna 

 Á ekki blandara 

 

 

46.  Hversu mikið eða lítið hefur áhugi þinn aukist á að prófa nýjar fæðutegundir? 

 

 Mikið 

 Frekar mikið 

 Hvorki mikið né lítið 

 Frekar lítið 

 Mjög lítið 

 

 

47.  Hversu margar nýjar fæðutegundir hefur þú prófað síðustu 6 mánuði? 

 

 Engar 

 1-2 

 3-4 

 5 eða fleiri 

 

48.  Ef þér finnst þú vera meðvitaðri um mikilvægi næringar fyrir heilsuna, hvað finnst þér hafa haft 

mest áhrif á þig í rannsókninni ? 
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49.  Næst koma fullyrðingar um viðhorf þín og upplifun. Merktu við hve vel eða illa hver fullyrðing á við 

um þig. (Merktu í einn reit hverjum í  lið) 

 

 

 

Á mjög vel 

við mig 

Á frekar 

vel við 

mig 

Hvorki né Á frekar 

illa við 

um mig 

Á mjög 

illa við 

um mig 

 

Mér finnst gaman að borða með öðru fólki 

     

 

Ég fæ samviskubit ef ég borða sætindi 

     

 

Ég er sátt/ur við eigin matarvenjur 

     

 

Ég fæ samviskubit ef ég borða yfir mig 

     

 

Ég sleppi oft máltíðum til að hafa stjórn á líkamsþyngd 

minni 

     

 

Ég er hrædd/ur um að geta ekki hætt að borða ef ég 

byrja á annað borð 

     

 

Mér líður vel eftir að hafa borðað góðan mat 

     

 

Mér finnst ég þurfa að hafa stjórn á því hvað ég borða 

     

 

Ég borða meira ef mér líður illa eða ef ég finn fyrir 

streitu 

     

 

Ég borða minna ef mér líður illa og ef ég finn fyrir 

streitu 

     

 

Framhald. 
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Á mjög vel 

við mig 

Á frekar 

vel við 

mig 

Hvorki né 

Á frekar 

illa við 

um mig 

Á mjög 

illa við 

um mig 

Ég hugsa um verðið á mat sem ég kaupi 

     

 

Ég sé lítinn tilgang í að hugsa um mataræðið 

     

 

Ég reyni að borða hollan mat 

 

     

 

Mér þykir saltur matur bragðast vel 

 

     

 

Mér þykir saltsnauður matur bragðast vel 

     

 

Mér þykir magurt kjöt bragðast vel 

     

  

Mér þykir feitt kjöt bragðast vel 

     

 

Mér þykir sætindi bragðast vel 

     

 

Mér þykir grænmeti bragðast vel 

     

 

Mér þykir ávextir bragðast vel 
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Að lokum koma nokkrar spurningar sem snúa að þekkingu þinni tengt næringu og heilsu. Mundu að spurningunum 

er eingöngu ætlað að kanna stöðuna almennt og hér er því ekki um neitt próf að ræða.Ef þú veist ekki svarið er 

mikilvægt að þú merkir við “veit ekki” í stað þess að giska. 

 

50.  Hvort telur þú eftirfarandi fullyrðingar vera réttar eða rangar? 

       (Merktu í einn reit í hverjum lið)  

 

  

Rétt 

 

 

Rangt 

Veit ekki  

 

 

Of lítill vökvi (vatn) getur dregið úr afkastagetu 

   

 

Líkaminn framleiðir nægilegt magn D-vítamíns úr sólarljósinu á Íslandi 

eins og annars staðar 

   

 

 

Fiskifita er góð fyrir hjartað 

   

 

Aukin neysla grófra brauða er talin æskileg með hollustuna í huga 

   

 

Við getum dregið úr líkunum á hjartasjúkdómum með því að nota 

mjúka fitu (ómettaða) í stað harðrar (mettaðrar) 

   

 

Hollefni grænmetis nýtast líkamanum bara ef það er borðað hrátt 

   

 

Næringargildið í frosnu og fersku grænmeti er sambærilegt 

   

 

Það er hollara að borða eingöngu grænmetisfæði heldur en að borða líka 

kjöt, fisk og mjólkurvörur 

   

 

Það er hollara að borða sitt lítið af hverju og gæta hófs heldur en að 

takmarka fæðuvalið við nokkrar næringarríkar fæðutegundir 

   

 

Það er ekki síður óhollt að vera undir kjörþyngd en of feitur 
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1.6 Fylgiskjal 6: Breytingar á orkuefnum 

 

 

Breytingar á orkuefnum fyrir og eftir 6 mánaða íhlutun. 

 

 

Hlutföll orkuefna EH karlar, mæling 1 og 2 

 

 

 

 

 

 

Hlutföll orkuefna VH karlar, mæling 1 og 2 
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Hlutföll orkuefna EH konur, mæling 1 og 2 

 

 

 

 

 

Hlutföll orkuefna VH konur, mæling 1 og 2 
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1.7 Fylgiskjal 7: Leyfi persónuverndar  

 

 
 


