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Ágrip 

 

Í verkefni þessu skoðaði ég Orkubók Latabæjar með tilliti til ráðlegginga 

Lýðheilsustöðvar um mataræði og næringarefni fyrir fullorðna og börn frá tveggja ára 

aldri og með tilliti til umbunarkerfis „Parent management training“ (PMT- 

foreldrafærni). Ég fékk barn til að fylla út Orkubók Latabæjar og skoðaði hana í lokin 

með barninu og velti fyrir mér hvort slík bók hentaði öllum börnum. Í verkefninu skoða 

ég fæðuhringinn og þá flokka sem innan hans eru og einnig þá fæðuflokka sem fram 

koma í Orkubók Latabæjar. Niðurstaða mín er sú að samræma mætti betur 

skammtastærðir Orkubókar Latabæjar og ráðleggingar Lýðheilsustöðvar. Einnig mætti 

bæta það umbunarkerfi sem notað er í Orkubókinni og mætti styðjast þar við þær 

leiðbeiningar sem notaðar eru í PMT – Oregon aðferðinni. Umbunarkerfið sem 

innbyggt er í Orkubók Latabæjar samræmist nokkuð PMT – Oregon aðferðinni þó með 

þeirri undantekningu að umbun Latabæjar felst í stigagjöf frá degi til dags en 

aðalumbunin fæst að tuttugu og átta dögum liðnum í lok átaksins. Samkvæmt 

umbunarkerfi PMT – Oregon aðferðinni kemur fram að mikilvægt er að umbun komi í 

kjölfar hegðunar. 
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1. Inngangur 

 

Kveikjan að verkefni þessu er Orkubók Latabæjar sem kom út árin 2003 og 2006 og 

send var til fimm og sex ára barna í landinu. Ég fór strax að velta því fyrir mér hvort 

þessi bók væri eitthvað sem væri öllum börnum nauðsynleg og hvort rétt væri að senda 

þetta inn á heimili barnanna án þess að fá til þess leyfi foreldra eða hreinlega bjóða 

foreldrum að sækja eintak af bókinni væri þess óskað. Íþróttaálfurinn er fyrirmynd 

barna á öllum aldri og má oft heyra barn segja: „Íþróttaálfurinn sagði það“. Rétt 

fæðuval er öllum mikilvægt og ekki síst börnum sem eru að vaxa og þroskast.  

Markmiðið með verkefni þessu er að bera saman stigagjöf Orkubókar Latabæjar við 

ráðleggingar Lýðheilsustöðvar. Einnig er markmiðið að meta Orkubókina út frá 

umbunarkerfi „Parent Management Training“ (PMT foreldrafærni). Að lokum var 

fylgst með sjö ára barni fylla út Orkubókina og breytingar á fæðuvali barnsins metnar 

að átakinu loknu. 
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2. Mikilvægi hollrar næringar og hæfilegrar hreyfingar 
 

Offita og ofþyngd hefur aukist á undanförnum árum. Body mass index (BMI kg/m²) er 

notaður til að meta hvort líkamsþyngd sé hæfileg miðað við hæð. BMI stuðullinn er 

notaður til að meta hvort einstaklingar séu undir kjörþyngd (BMI ≤ 18.5 kg/m²), í 

kjörþyngd (BMI 18.5 - 24.9 kg/m²), of þungir (BMI 25 - 29 kg/m²) eða of feitir (BMI ≥ 

30 kg/m²). Hann er fundinn með því að þyngd í kílóum er deilt með hæð í öðru veldi í 

metrum talið (WHO 2000). Offita hefur aukist á síðast liðnum áratugum bæði meðal 

fullorðinna og barna. Á árunum 1983-1986 voru fimmtíu til sjötíu og fimm prósent 

kvenna í Evrópu á aldrinum þrjátíu og fimm og sextíu og fjögurra ára of þungur eða of 

feitur (WHO 2000). Hlutfall of þungra stúlkna á Íslandi (BMI>19,7) hækkaði úr 3,1% í 

19,7% frá árinu 1938 til 1998 og of þungum drengjum fjölgaði á sama tíma úr 0,7% í 

17,9% (Brynhildur Briem 1999). Umhverfið í dag er ekki gott fyrir þá sem eiga við 

offitu að stríða. Ef miðað er við alþjóðleg viðmiðunargildi fyrir ofþyngd barna er um 

fimmtungur íslenskra barna við upphaf skólagöngu of þungur og um fimm 

hundraðshlutar barna á aldrinum sex til níu ára of feitur (Inga Þórsdóttir ). Á fyrstu 

fimm árum í ævi barns fara fram miklar, örar líkamlegar breytingar og á sama tíma 

mótast grunnurinn að matarvenjum þeirra og hefur áhrif á matarvenjur þeirra í 

framtíðinni. Á þessum árum eru þau að komast að því hvað, hvenær og hve mikið þau 

geta borðað. Þar hefur menning og matarhefðir áhrif og eru það foreldrar barnanna sem 

hafa áhrif á það (Savage, Jennifer S. o.fl. 2007).  

 

Fjölmargir skyndibitastaðir hafa litið dagsins ljós og má sjá í auglýsingatímum 

sjónvarps þar sem verið er að auglýsa hvað þeir hafa upp á að bjóða, þar á meðal eru 

barnamáltíðir sem börnunum stendur til boða. Hraðinn í þjóðfélaginu í dag er svo mikill 

að oft vill það verða að foreldrar panta mat og kaupa hann á leiðinni heim. Þá er mikil 

hætta á að keyptur sé óhollur matur sem inniheldur mikla fitu en minna af t.d. grænmeti. 

Í flestum fjölskyldum eru það mæðurnar sem sjá um matinn á heimilinu. Þar sem 

mæðurnar stunda vinna meðfram því sem þær reka heimilin hafa þær minni tíma til að 

sinna heimilistörfum (Savage, Jennifer S. o.fl. 2007). Af þessum völdum eru það oft 

aðrir en foreldrarnir sem sjá um að gefa börnunum að borða.  
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Mikilvægt er að börn fái hollt fæði í leik- og grunnskólamaltíðum og að börnunum séu 

kynntar þær fæðutegundir sem þykja hollar og innihalda þau næringarefni sem eru 

börnunum æskileg. Samkvæmt vef Hagstofu Íslands í desember 2006 dvelja sjötíu og 

sex prósent barna á aldrinum þriggja til fimm ára átta klukkustundir eða lengur í 

leikskólanum á dag, fimm daga vikunnar. Yngstu börnin í grunnskólunum dvelja einnig 

í skólanum stóran hluta úr degi þar sem í boði er gæsla fyrir þau að formlegum 

skóladegi loknum. Tilbúinn matur er æ oftar á boðstólnum á heimilum barna og eru 

skammtarnir stærri og maturinn meira unnin og oftar en ekki er fituinnihald fæðunnar 

meiri en ef um heimatilbúinn mat er að ræða (Savage, Jennifer S. o.fl. 2007). 

 

Þar sem offita meðal ungra barna hefur aukist á undanförnum árum er nauðsynlegt að 

koma í veg fyrir frekari aukningu í þeim efnum. Mikilvægt er að þeir sem umgangast 

börnin geri sér grein fyrir að þeir eru fyrirmyndir þeirra. Hefja skal forvarnir snemma á 

lífsleiðinni þar sem tengsl eru á milli offitu á leikskólaaldri og offitu síðar á ævinni. 

Athuganir á þróun líkamsþyngdar sýna að langflest börn sem eru of þung við upphaf 

skólagöngu verða það einnig fullorðin. Hins vegar er aðeins þriðjungur barna sem eru 

of þung eða of feit við tveggja ára aldurinn enn of þung eða of feit sex ára. Fimmtíu og 

sex prósent barna sem eru of þung tveggja og hálfs árs eru enn of þung þegar þau eru 

sex ára. Sjötíu og tvö prósent íslenskra barna sem eru of þung sex ára eru það einnig við 

níu ára aldur (Johannesson ofl. 2006) Þyngdarþróun fyrstu ár ævinnar skiptir því miklu 

máli og er til mikils að vinna að koma í veg fyrir ofþyngd barna við sex ára aldur, þar 

sem of mikil líkamsþyngd við byrjun skólagöngu er hættumerki. Börn eru ung þegar 

þau vita hvað þau vilja og þá ekki síst hvað þau vilja borða. Þjökunarvald eru þau áhrif 

sem barn getur haft á foreldra sína. Með þjökunarvaldi hafa börnin áhrif á það sem þau 

vilja að foreldrarnir kaupa. Það á ekki síður við um hvað keypt er þegar verslað er í 

matinn (Tucker, Patricia o.fl.  2006). Foreldrar geta látið vald þetta hafa áhrif á sig þar 

sem þeir vilja síður vekja á sér athygli í miðri matvöruverlun. Einnig getur aldur barns 

og foreldra haft áhrif á hvort keypt sé hollara fæði og einnig getur það skipt máli að 

börnin hafi séð foreldrana kaupa hollan mat og getur það hvatt börnin til að að gera það 

sama. Yngri foreldrar eru móttækilegri fyrir skilaboðum sem hvetja til heilsusamlegri 

fæðu (Tucker, Patricia o.fl. 2006).  
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Ung börn eru tregari til að smakka það sem þau þekkja ekki og eru ekki vön að borða. 

Hægt er að hvetja börn til að bragða á hollum mat sem þau hafa áður afþakkað. Barn 

gæti þurft að bragða á matnum sextán sinnum áður en því fer að líka bragðið. Einnig 

eru meiri líkur á að börn og unglingar neyti matar sem er oftar til á heimilinu en það 

sem sjaldnar er á boðstólnum (Savage, Jennifer S. o.fl.  2007). Hægt er að venja ung 

börn við nánast hvaða mat sem er. Börn læra það sem fyrir þeim er haft en það á ekki 

síður við þegar kemur að matmálstímum. Barn sem vanið er á að borða fisk reglulega er 

vant þeirri fæðu og heldur því áfram að borða hann ef hann er reglulega á boðstólnum. 

Því er mikilvægt að venja börnin við þegar þau eru enn ung þar sem þau þekkja ekki 

annað. Ef venja á barn við tiltekið fæði er ein lausnin sú að byrja smátt og auka svo 

skammtinn smátt og smátt í stað þess að koma með skammt sem barninu vex í augum 

að bragða á. Einnig er hægt að fræða þau um gildi þess að borða hollt. Með þessu móti 

er hægt að innleiða hollt fæði inn í matarvenjur, einnig getur fræðsla verið gríðarlega 

hjálpleg þegar hvetja á til heilsusamlegrar fæðu jafnt hjá börnum sem fullorðum (Kelly, 

James o.fl.  2006).  

 

 2.1 Áhrif fjölmiðla 
 

Það hefur sýnt sig að mikil þróun hefur orðið á ljósvakamiðlum s.s. sjónvarpi og neti. 

Auðveldara er orðið að nálgast efni sem tileinkað er börnum og er ætlað þeim til 

skemmtunar. Margar teiknimynda- og hasarhetjur birtast á sjónvarpsskjánum og hefur 

það orðið til þess að börn hreyfa sig minna og hefur kyrrseta barnanna aukist. Einnig 

hefur það haft þau áhrif að börnin þekkja þessar persónur hvar sem komið og er margt 

notað til að selja börnunum hina ýmsu óhollustu með því að nota myndir af þeirra 

uppáhaldssjónvarpspersónu á umbúðunum. Börn verða sífellt meðvitaðri um hvað þau 

vilja og þar hafa auglýsingar meðal annars áhrif á það þar sem ýmsum auglýsingum er 

beint til þeirra. Auglýsingar hafa mikil áhrif á neysluvenjur ungra barna og óskir þeirra 

um ákveðna matvöru. Markaðssetning ætluð börnum er ekki nýlegt fyrirbrigði og er 

þeim ætlað að kynna þeim ákveðna vörutegund og þvinga þar með foreldra til að kaupa 

þær (Nestle, M. 2006). Um tveggja ára aldur eru börn farin að þekkja ákveðin 

vörumerki með nafni (Intitute of Medicine 2006). Það hefur sýnt sig að auglýsingar geta 

haft bein áhrif á mataræði barna. Athygli hefur vakið að sjónvarpið er sá miðill sem 

mest áhrif hefur á neysluvenjur barna en nokkur annar miðill.  
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Um allan heim er sjónvarpið mest notaði miðillinn þar sem auglýsingum er beint að 

börnum þar sem verið er að auglýsa morgunkorn, gosdrykki, sælgæti og skyndibita 

(Hawkes, Corrina 2004). Reglur hafa verið settar í nokkrum löndum sem ná til 

auglýsinga á mat. Þar má nefna Írland sem dæmi en þar segir að auglýsingar megi ekki 

hvetja til óholls lífsstíls eða matar og drykkjar (Hawkes, Corrina 2004). Reglur hafa 

verið settar í Nýja-Sjálandi þar sem segir að þar sem verið er að auglýsa 

skemmtimáltíðir eigi ekki að hvetja til að þeirra sé neytt rétt fyrir svefninn, neyta hans 

reglulega eða eigi að koma í stað máltíðar. Einnig segir að þegar verið sé að auglýsa 

næringarríkt fæði eigi að vara sig á að slíkt fæði geti komið í stað rétt samsettrar 

máltíðar. Í Noregi og Svíþjóð er auglýsingar sem ætlaðar eru börnum bannaðar og í 

Danmörku er persónum og brúðum sem koma fram í barnaefni bannað að koma fram í 

auglýsingum (Hawkes, Corrina 2004). Íþróttaálfurinn er gott dæmi um persónu úr 

sjónvarpsþáttum sem hefur það að markmiði að hafa áhrif á börn um allan heim með 

því að hvetja til neyslu á hollum mat og hreyfingar. Íþróttaálfurinn hefur komið 

börnunum í Latabæ til aðstoðar þar sem hann hefur kennt þeim hvernig eigi að breyta 

lífsstílnum. Eitt af því sem gert hefur verið hér á Íslandi er landsátak þar sem Orkubók 

Latabæjar var send inn á fjölmörg heimili í landinu. Með Orkubókinni er með óbeinum 

hætti verið að markarðssetja fæðu undir þekktu vörumerki. Engar rannsóknir hafa verið 

gerðar til að meta árangur af starfi Latabæjar eða hvort átak líkt og Orkubók Latabæjar 

hafi raunveruleg áhrif á neyslu barna. 

2.2 Landsátak 
 

Orkubókin kom fyrst inn á heimili íslenskra barna í október 2003 í landsátaki sem nefnt 

var Orkuátakið. Bókin var gefin út í samstarfi við íslenska ríkið, sveitarfélög og fleiri 

aðila. Í Orkubókinni segir að Orkuátakið hafi tekist mjög vel og því haldið fram að það 

hafi haft mikil áhrif á neysluvenjur þúsunda íslenskra barna. Sölutölur bentu til þess að 

sala sælgætis og gosdrykkja hafi dregist saman meðan á átakinu stóð en sala ávaxta og 

grænmetis aukist að sama skapi (Orkubók Latabæjar 2006). Sölutölur þessar hafa þó 

hvergi verið birtar opinberlega. Þar sem átakið tókst vel í fyrra skiptið var ákveðið að 

endurtaka leikinn og var bókin því gefin út í annað skiptið árið 2006. 
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3. Ráðlegginar Lýðheilsustöðvar 
 

Í þessum kafla mun ég skoða ráðleggingar Lýðheilsustöðvar um mataræði og 

næringarefni og einnig Fæðuhringinn. Í kafla 4.4 mun ég bera saman Orkubók 

Latabæjar og ráðleggingar Lýðheilsustöðvar.  

3.1 Lýðheilsustöð  

Lýðheilsa er hugtak yfir almennt heilsufar þjóðar eða 

þjóðfélagshóps. Lýðheilsustarf miðar að því að viðhalda og efla 

heilbrigði fólks, með forvarnarstarfi og samfélagslegri ábyrgð á 

heilbrigði. Starfið byggir á samstarfi ólíkra fræðigreina og tekur 

m.a. til efnahagslegra og félagslegra áhrifaþátta 

(Lýðheilsustöð(2) 2004). Lýðheilsustöð var stofnuð árið 2003 

samkvæmt lögum nr.18/2003 og er henni ætlað efla lýðheilsu. 

Með eflingu lýðheilsu er átt við aðgerðir sem ætlað er að 

viðhalda og bæta heilbrigði þjóðarinnar eða tilgreindra hópa í 

þjóðfélaginu með skipulegum og viðurkenndu aðferðum 

(alþingi 2003). Undir hatti Lýðheilsustöðvar eru áfengis- og 

vímuvarnaráð, manneldisráð, slysavarnaráð, tóbaksvarnaráð, 

Árvekni, tannverndarsjóður, auk verkefnana Geðrækt, allt hefur 

áhrif – einkum við sjálf, hreyfing og skólafræðsla.  

3.2 Ráðleggingar 

Ráðleggingar um mataræði og næringarefni sem áður hétu manneldismarkmið voru 

endurskoðaðar árið 2004 og gefnar út af Lýðheilsustöð. Ráðleggingar Lýðheilsustöðvar 

eru ætlaðar fullorðnum og börnum frá tveggja ára aldri. Einnig var Fæðuhringurinn sem 

áður var unnin af manneldisráði endurskoðaður árið 2005 og kynntur af  Lýðheilsustöð.   
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3.3 Helstu ráðleggingar um mataræði og næringarefni eru: 

• Höfum fjölbreytnina í fyrirrúmi. 

• Grænmeti og ávextir daglega. 

• Fisk tvisvar í viku eða oftar. 

• Gróf brauð og annar trefjaríkur kornmatur. 

• Fituminni mjólkurvörur. 

• Olía eða mjúk fita í stað harðrar fitu. 

• Salt í hófi. 

• Þorskaýsi eða annar D-vítamíngjafi. 

• Vatn er besti svaladrykkurinn. 

3.4 Höfum fjölbreytnina í fyrirrúmi 

 
Til að viðhalda eðlilegri líkamsstarfsemi þarf líkaminn næga orku sem fæst með því að 

neyta fæðu úr öllum fæðuflokkunum sex, mjólk/mjólkurvörur, 

fiskur/kjöt/egg/baunir/hnetur, feitmeti, grænmeti, ávextir og ber, Fæðuhringurinn kemur 

að góðum notum þegar setja á saman máltíðir dagsins. Orkuefni fæðunnar eru þrjú og 

til að stuðla að réttri samsetningu fæðunnar er æskilegt að prótein veiti 10-20 % af 

heildarorku yfir daginn. Hæfilegt er að fá 50-60% af orkunni frá  kolvetnum og er ekki 

gert ráð fyrir að meira en 10 % orkunnar komi 

komi úr viðbættum sykri. Að lokum er hæfilegt 

að fá 25-35% orkunnar úr fitu en að ekki sé meira 

10% orkunnar hörð fita. Fæðutrefjar skulu vera að 

minnsta kosti 25 grömm á dag og miðast það við 

2400 kílókaloría fæði. Þegar matseðlar eru 

skipulagðir fyrir hópa er ráðlagt að prótein veiti 

15%, kolvetni veiti 55% og að fita sé 30% 

orkunnar (Lýðheilsustöð 2006).  Til að ná settum 

markmiðum er gott að miða við að einum þriðja hluta matardisksins sé prótein og má 

þar nefna fisk, kjöt, egg og baunir eða mjólkurvörur, einn þriðji skal innihalda kolvetni 

og má þar nefna kartöflur, hrísgrjón og pasta og gróft kornmeti og að lokum skal einn 

þriðji hluti disksins vera grænmeti/ávextir.  
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4. Orkubók Latabæjar 2006 
  
Í þessum kafla mun ég skoða Orkubók Latabæjar með tilliti til þess hvað barnið þarf að 

gera til að vinna sér inn orkustig. Einnig mun ég skoða hvernig fæðuflokkunum er skipt 

og hvað hver flokkur inniheldur samkvæmt lýsingum bókarinnar á hverjum flokki fyrir 

sig. Til að skoða bókina nánar leyfði ég sjö ára gamalli dóttur minni að nota bókina til 

geta fylgst með því hvernig hún nýtti sér hana. Áhugavert væri að rannsaka Orkuátakið 

í stærri hóp barna en það hefur ekki verið ekki verið gert hingað til. Með því að velja 

dóttur mína til að skoða bókina með augum barnsins gat ég haft yfirsýn yfir það hvernig 

hún vildi merkja í hana. Þannig gat ég haft áhrif á það hvernig hún skráði það sem hún 

vildi. Að lokum ræddi ég við hana um bókina til að sjá hvað hún hafi lært á því sem hún 

gerði.    

4.1 Latibær 
 

Árið 1995 kom út bókin Áfram Latibær eftir Magnús Scheving og var þetta fyrsta bók 

hans. Hann hefur verið kjörinn íþróttamaður ársins auk þess að hafa verið 

Evrópumeistari í þolfimi. Í kynningu á bókinni segir að sagan sé um fólk í bæ nokkrum 

sem uppnefndur hefur verið vegna eindæma leti íbúanna. 

Söguhetja bókarinnar er Íþróttaálfurinn sem kemur til 

skjalanna og kennir þeim muninn á leik og ofbeldi. Árið 1997 

var sett á svið Loftkastalans leikrit sem gert var eftir sögu 

bókarinnar. Þar skaust íþróttaálfurinn fram á sjónarsviðið í 

öllu sínu veldi og heillaði alla með krafti sínum. Margt hefur 

gerst í Latabæ síðan bókin kom fyrst út en gefin hafa verið út myndbönd og framleidd 

leikföng og fatnaður undir merkjum Latabæjar. 

4. 2 Orkubókin 
 

Áður en byrjað er á að merkja við í bókina gerir barnið samning við foreldri sitt um 

breytt mataræði í tuttugu og átta daga (Orkubók Latabæjar 2006). Foreldrið skuldbindur 

sig til að uppfylla ósk barnsins sem er fyrirfram ákveðin af þeim í sameiningu. Tekið er 

sérstaklega fram að óskin þurfi ekki að kosta neitt. Eins og segir í bókinni skulu 

reglurnar lesnar upphátt fyrir barnið og bókin lesin áður en átakið hefst. Foreldrar eru 

hvattir til að fara yfir alla límmiðana á sama tíma og að geyma þá þar sem barnið nær 
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ekki til og skapa þannig meiri spennu. Orkubókina var einnig hægt að fylla út á netinu 

og var í lokin dregin út utanlandsferð fyrir eitt barn og fjölskyldu þess. 

4.2.1 Þannig er farið að 
 

Bókinni er skipt í tuttugu og átta orkudaga sem allir eru eins og inniheldur hver dagur 

ellefu flokka. Með bókinni fylgja límmiðar. Límmiðarnir eru merktir með mynd, heiti 

flokksins og þeim orkustigum sem barnið fær fyrir hvern límmiða. Í lok hvers orkudags 

eru stigin tekin saman. Fyrst eru tekin saman þau orkustig sem fást úr hverjum flokki og 

síðan er tekin saman sú orka sem fæst yfir daginn.  Að því loknu er áður uppsafnaðri 

orku bætt við og sér þá barnið hvað það hefur náð mikilli orku samanlagt. Í 

leiðbeiningum bókarinnar er barnið varað við miðanum fyrir sælgæti og gos þar sem 

hann gefur mínus stig en allir aðrir flokkar gefa plús stig.  

4.2.2 Flokkar Orkubókar Latabæjar 

 
Eins og áður segir eru flokkarnir ellefu. Flokkarnir eru vatn, grænmeti og ávextir, 

mjólkurvörur, morgunkorn/brauð, heitur matur, vítamín/lýsi, tannhirða, sælgæti/gos, 

snemma að sofa, hreyfing og tiltekt. Þegar gefin eru stig í hverjum flokki gefur hver 

límmiði tíu orkustig að sælgætislímmiðanum undanskildum en hann gefur fjörtíu stig í 

mínus.  

 

Tekið er fram að borða þurfi reglulegar, fjórar til sex máltíðir á dag þar sem orkan úr 

matnum dugar aðeins í ákveðinn tíma. Einnig að hvorki megi borða of mikið eða of lítið 

þar sem það getur haft áhrif á orkuna sem notuð er til að hugsa og hreyfa sig. Sagt er frá 

því að krakkar eru næstum því alltaf þyrstir og þurfi jafnvel að drekka meira en 

fullorðnir og sé það vegna þess að flestir krakkar hreyfi sig svo mikið þegar þeir eru að 

leika sér. Það er hægt að drekka annað en vatn eins og t.d. mjólk eða hreina safa og það 

er svo sem ágætt, en það svalar ekki þorstanum eins vel og vatnið og þess vegna 

drekkum við mest af því, sérstaklega þegar við erum þyrst (Orkubók latabæjar 2006). 

Íþróttaálfurinn kallar ávexti og grænmeti íþróttanammi. Hann mælir með því að 

grænmetið sé notað með morgunmatnum, hádegismatnum, kvöldmatnum, sem billibita 

og kreist í ávaxtasafa. Ekki er mælt með sælgætisáti þar sem það getur eyðilagt lystina á 

matmálstímum og og getur komið í veg fyrir að líkaminn fái nauðsynleg næringarefni. 
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Það er þó ekki bannað að borða nammi og drekka gos en það er leyfilegt sem spari og 

varað er við þvi að fyrir það fást mínus stig í Orkubókina. Börnin eru hvött til að bursta 

tennurnar vel og ekki má gleyma að sífellt nart skemmir tennur. 

 

Íþróttaálfurinn fer alltaf snemma að sofa til að eiga nægilega orku allan daginn og er því 

nauðsynlegt að „hlaða batteríin“ (Orkubókin 2006). Íþróttaálfurinn þarf að hafa allt í 

röð og reglu og er því duglegur að ganga frá eftir sig. 

 

Til að hugsa vel um líkamann verðum við að hreyfa okkur minnst þrisvar sinnum í viku 

í tuttugu til þrjátíu mínútur í senn. Það getur komið sér vel að hafa gott úthald. Þol er 

hægt að byggja upp með því að hlaupa, synda, spila fótbolta eða ganga hratt (Orkubókin 

2006). Einnig er nauðsynlegt að auka styrk sinn til dæmis með því að klifra, en „það 

geri ég alltaf þegar ég fer upp í loftskipið mitt“ segir íþróttaálfurinn. Þegar maður æfir 

sig er best að endurtaka æfinguna og munið að æfingin skapar meistarann. „Mér finnst 

einnig gaman að hoppa hátt og fara í splitt og til að geta það verð ég að teygja vel á 

vöðvunum fyrst og gera nokkrar teygjuæfingar“ segir íþróttaálfurinn í Orkubókinni. 

4.3 Fæðuhringurinn 

 
Fæðuhringurinn samanstendur af sex fæðuflokkum sem eru eftirfarandi: 

 

• Mjólk/mjólkurvörur. 

• Fiskur/kjöt/egg/baunir/hnetur. 

• Kornvörur. 

• Grænmeti. 

• Ávextir og ber. 

• Feitmeti. 

 

4.3.1 Mjólk og mjólkurvörur 

 
Mjólk og mjólkurvörur eru próteingjafar sem innihalda B2-vítamín, B12-vítamín, kalk, 

joð, selen og kalíum. Tvö glös, eða dósir af mjólk eða mjólkurmat er ráðlagður 

dagskammtur af mjólkurvörum. Best er að velja fitulitlar og lítið sykraðar vörur.   
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Árin 2003 -2004 var léttmjólk fimmtíu og þrjú prósent er drykkjarmjólk níu ára barna 

og fimmtíu og sjö prósent hjá fimmtán ára unglingum (Inga Þórsdóttir og Ingibjörg 

Gunnarsdottir 2006). Ostur getur komið í stað mjólkurvara að hluta til. 25 g af osti 

jafngilda einu glasi eða af mjólkurvörum. Þeir sem ekki velja mjólkurvörur geta valið 

kalkbætta sojamjólk og aðrar kalkbættar vörur eða tekið kalktöflur. Mjólkurmatur er 

langmikilvægasti kalkgjafinn í fæðunni. Mikilvægt er að velja heldur fituminni 

mjólkurvörur þar sem mataræði sem er ríkt af mettaðri fitu eykur hættu á 

kransæðasjúkdómum. Með reglulegri neyslu mjólkur og annarra mjólkurvara og holls 

matar er verið að stuðla að uppbyggingu og viðhaldi beina og um leið dregur það úr 

hættu á beinþynningu síðar á ævinni.  

4.3.2 Fiskur/kjöt/egg/baunir/hnetur 

 
Úr þeim fæðutegundum sem tilheyra þessum flokki fæst prótein, vítamín og steinefni. 

Fiskur inniheldur t.d. mikið af B-vítamínum, selen og joði. Fræ, möndlur og hnetur 

innihalda svo E-vítamín. Úr kjöti fáum við járn, sink og selen. Úr fiski og þá sérstaklega 

feitum fiski, fræjum og hnetum eru einnig olíur sem eru okkur heilsusamlegar og má 

þar nefna ómega-3 fitusýrur. Samkvæmt ábendingum Lýðheilsustöðvar er einn 

skammtur af fiski 150 grömm og mælir Lýðheilustöð með því að hans sé neytt a.m.k. 

tvisvar í viku. Hvetja þarf til aukinnar fiskneyslu en samkvæmt könnun á mataræði 

barna og unglinga er meðalfiskneysla á viku tuttugu og sjö grömm í stað fjörtíu og 

þriggja gramma sem er ráðlagt. Þegar kemur að lýsisneyslu er mikil ástæða til að hvetja 

til almennrar neyslu yfir vetrartímann. Lýsi er D-vítamínríkt og inniheldur einnig 

ómega-3 fitusýrur sem geta dregið úr líkum á hjarta- og æðasjúkdómum. D-vítamín 

myndast í húðinni fyrir tilstilli útfjólublárra geisla og er því D-vítamínþörfinni víða í 

heiminum fullnægt með því magni sem framleitt er í húðinni við sólarljós. Lega 

landsins veldur því að fólk hér á landi getur skort D-vítamín sé ekki nægjanlega mikið 

D-vítamín í fæðunni. Mikilvægt er því að huga að inntöku á D-vítamíni hér á Íslandi þar 

sem sólarljóss nýtur við í litlum mæli yfir vetrarmánuðina (Inga Þórsdóttir og Ingibjörg 

Gunnarsdóttir 2005). Hlutfall 9 ára barna sem tók lýsi var rétt átján prósent en aðeins 

þrjú prósent fimmtán ára unglinga tók lýsi í könnun Ingu Þórsdóttir og Ingibjargar 

Gunnarsdóttur. Rannsóknir sýna að börn sem ekki fá lýsi eða AD-dropa fá einungis 

fjórðung eða minna af ráðlögðum dagsskammti D-vítamíns úr fæði (Inga Þórsdóttir og 

Ingibjörg Gunnarsdóttir 2005).  
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4.3.3 Kornvörur 
 
Í þessum flokki eru hafrar, rúgur, hveiti, bygg, hrísgrjón, maís og annað korn. Þar af 

leiðandi teljast til þessa flokks t.d. brauð, grautar úr korni, pasta og morgunkorn. Til 

þessa flokks teljast einnig kartöflur en þær teljast einnig sem grænmeti. Grófar 

kornvörur eru mikilvægar þar sem í þeim er fjöldinn allur af næringarefnum sem 

líkaminn þarfnast og eru heilsunni mikilvægar. Sem dæmi má nefna steinefni, trefjar, 

B-vítamín, og E-vítamín. Trefjaríkt fæði s.s. heilkornavörur veita mettunartilfinningu 

og fyllingu auk þess að hafa góð áhrif á meltinguna. Rannsóknir hafa sýnt að neysla á 

grófu kornmeti dregur úr líkum á hjarta-og æðasjúkdómum, skertu insúlínnæmi og 

sykursýki 2, háþrýsingi og sumum tegundum krabbameina (Lýðheilsustöð 2006). 

Samkvæmt ráðleggingum Lýðheilsustöðvar skiptir trefjaríkur matur miklu máli fyrir 

meltinguna og getur einnig hjálpað til við að halda þyngdinni innan eðlilegra marka þar 

sem þær veita mettunartilfinningu og fyllingu en 25 grömm á dag er æskilegt magn 

fæðutrefja.   

4.3.4 Grænmeti, ávextir og ber 
 

Í þessum flokki er allt grænmeti og hreinn ávaxtasafi. Eins og áður sagði eru kartöflur 

einnig í þessum flokki auk kornvöruflokki líkt og baunir. Auk þess að vera trefjaríkt 

inniheldur grænmeti mikið af vítamínum s.s.  C-vítamín, fólasín og steinefni auk 

annarra hollra næringarefna sem stuðlað geta að góðri heilsu. Grænmeti inniheldur 

yfirleitt litla orku eða fitu og inniheldur þar af leiðandi fáar hitaeiningar. Með því að 

borða reglulega grænmeti og ávexti auk þess að borða einnig annan hollan mat má 

koma í veg fyrir langvinna sjúkdóma síðar á ævinni. Ávextir og ber innihalda mikið af 

vítamínum, steinefnum og trefjum og fleiri hollum efnum sem við þurfum á að halda. 

Líkt og grænmeti eru ávextir og ber yfirleitt fitu- eða orkulítð og inniheldur því líkt og 

grænmeti fáar hitaeiningar. Auka þarf neyslu grænmetis og ávaxta almennt. Könnun var 

gerð á mataræði níu og fimmtán ára barna í tímabilinu 2003-2004 og kom þar fram að 

aðeins rúmlega eitt prósent barnanna sem voru í úrtakinu borðuðu að jafnaði 200 g af 

grænmeti daglega. Nokkru fleiri börn og unglingar fylgdu ráðleggingum hvað varðar 

ávaxtaneyslu. Tólf prósent níu ára barna borða að jafnaði 200 g eða meira af ávöxtum 

og berjum á degi hverjum (Inga Þórisdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir 2006). 
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4.3.5 Fimm á dag 
 

Ráðlagður dagskammtur af grænmeti, ávöxtum og berjum er 

fimm á dag eða 500 g. Fimm á dag gæti t.d. verið eitt epli, einn 

banani, eitt glas af ávaxtasafa, væn gulrót og kartöflur.   

4.3.6 Feitmeti 

Feitmeti er t.d. jurtaolía, lýsi, steikingarfeiti, smjör og smjörlíki. 

Matarolía inniheldur E-vítamín en hún inniheldur mikið af einómettuðuðm og 

fjólómettuðun fitusýrum og er því lítið af harðri fitu en ekki er æskilegt að neyta mikið 

af harðri fitu. Í ábendingum frá Lýðheilsustöð segir að neyta skuli fitu og feitrar 

matvöru í hófi, og fremur að velja olíu eða mjúka fitu en harða á borð við smjörlíki eða 

smjör. Miða þarf neyslu á feitmeti við orkuþörf hvers og eins þar sem öll fita er orkurík 

en fita er þó nauðsynlegt næringarefni en í litlu magni þó. Framboð skyndibita og 

gosdrykkja hefur aukist og óreglulegt fæðumynstur fjölskyldna hefur breyst og eru 

afleiðingar þess slæmar á mataræði og holdarfar hér á landi. Þótt fita sé hluti af 

fæðuhringnum þarf aðeins að innbyrða lítið magn á dag og er því t.d. nóg að smyrja 

þunnu lagi af smjöri á brauðið og betra er að velja olíur og mjúka fitu í stað harðar fitu 

eins og t.d. smjör og smjörlíki.  

4.3.7 Vatn er besti svaladrykkrinn 

Í miðju Fæðuhringsins er vatnsglas til að minna á að vatn er besti svaladrykkurinn og 

einnig sá hollasti. Vatn er eitt af mikilvægustu næringarefnum líkamans en 60 prósent 

líkamans er vatn (Noss Whitney, Eleanor 2002). Vatn sér um að flytja næringarefnin 

um líkamann og skolar út úrgangsefnum. Vatn tekur þátt í stjórnun líkamshita og 

efnahvörfum og viðheldur blóðmagni. Könnun Ingu og Ingibjargar sýndi að 

meðalneysla níu ára barna á gos- og svaladrykkjum er um  350 ml á eða tæplega 2,5 

lítrar á viku. Fimmtán ára unglingar neyta vel rúmlega 500 ml á dag eða fjögurra lítra á 

viku (Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir 2006). Í sömu könnun kemur fram að 

vatn virðist vera sá drykkur sem níu og fimmtán ára börn velja en það er breyting sem 

orðið hefur frá könnun sem gerð var á árunum 1992-1993 þar sem mest var drukkið af 

mjólk. 
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4.4 Samanburður á ráðleggingum Lýðheilsustöðvar og Orkubók 
Latabæjar 
 
Í töflunni hér á eftir eru bornar saman ráðleggingar Lýðheilsustöðvar um mataræði og 

næringarefni fyrir fullorna og börn frá tveggja ára aldri. 

 

Taflan hér á undan sýnir samanburð á helstu ráðleggingum Lýðheilsustöðvar og þeim 

fæðuflokkum sem eru í Orkubókinni. Sjá má að hvatt er til fjölbreyttrar fæðu og er 

eindregið hvatt til vatnsdrykkju. Samkvæmt töflunni hvetur bókin til neyslu ávaxta og 

grænmetis í samræmi við ráðleggingar Lýðheilsustöðvar sem er fimm á dag. Fiskur er 

ekki nefndur í Orkubókinni en hann telst þó til heitra máltíða sem hvatt er til að neytt sé 

daglega en nefna mætti fisk sérstaklega í Orkubókinni. Í Orkubókinni eru tveir reitir á 

hverjum orkudegi ætlaðir heitum mat en samkvæmt Lýðheilsustöð nægir ungum 

börnum ein heit máltíð á dag.  Eins og nafnið gefur til kynna er margt sem getur talist 

sem heitur matur og má því fara frjálslega með þau orkustig. Í Orkubókinni er ekki 

nefnt hvernig brauð eða morgunkorn skuli vera en Lýðheilsustöð hvetur til neyslu á 

grófu brauði og trefjaríkum morgunmat. Í Orkubókinni er flokkur sem nefndur er 

Ráðleggingar Lýðheilsustöðvar Orkubók Latabæjar 

Höfum fjölbreytnina í fyrirrúmi Hvetur til fjölbreyttrar fæðu. 

Grænmeti og ávextir daglega –  

Fimm á dag 

Hvatt til neyslu grænmetis og ávaxta. Í boði 
eru 50 orkustig á dag. 

Fisk tvisvar í viku eða oftar Ekki tekið sérstaklega fram í bókinni. Fiskur 
telst þó til heitrar máltíðar. 

Gróf brauð og annar trefjaríkur 

morgunmatur 

Ekki er tiltekið í bókinni að borða skuli gróft 
brauð eða trefjaríkan morgunmat 

Fituminni mjólkurvörur 

Tveir skammtar á dag 

Kemur ekki fram annað en mjólkurvörur 
almennt. Ekki tekið sérstaklega fram að 
mjólkurvörur skuli vera léttar.  
Fjöldi skammta er fjórir. 

Olía eða mjúk fita í stað harðrar fitu Fita er ekki nefnd. 

Salt í hófi Salt er ekkert nefnt. 

Þorskalýsi eða annar D-vítamíngjafi Tekið er fram að taka skuli lýsi eða vítamín. 
Kemur ekki fram að vítamín sem tekið er í 
staðinn fyrir lýsi skuli innihalda D-vítamín. 

Vatn er besti svaladrykkurinn Hvatt er til drykkju vatns og er möguleiki á 
60 orkustigum.  
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mjólkurmatur en undir þann flokk getur margt flokkast s.s. jógúrt, skyr, mjólk, nýmjólk 

o.fl.. Ekki er nefnt í Orkubókinni að velja skuli fituminni mjólkurvörur en þannig 

hljóma ráðleggingar Lýðheilsustöðvar. Einnig eru fjórir skammtar af mjólkurvörum í 

Orkubókinni en ráðleggingar Lýðheilsustöðvar mæla með tveimur skömmtum á dag en 

of mikið mjólkurþamb getur leitt til einhæfs fæðis. Samkvæmt Lýðheilsutöð og 

Orkubókinni skal taka lýsi einu sinni á 

dag en í Orkubókinni er ekki nefnt að 

það vítamín sem kemur í stað lýsis 

þurfi að innihalda D-vítamín en það er 

mikilvægt fyrir eðlilega virkni og 

þroska líkamans og er hlutverk þess 

fyrir beinþroska vel þekkt (Inga 

þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir 

2005). Í ráðleggingum 

Lýðheilsustöðvar er tekið fram að nota 

skuli mjúka fitu í stað harðar og einnig 

er hvatt til þess að nota salt í hófi. 

Þessir tveir þættir eru ekki nefndir í Orkubókinni. Sé tekið mið af því að það eru börnin 

sem eru að merkja í orkubókina er jákvætt að það sé ekki nefnt þar sem það er 

algjörlega á ábyrgð foreldranna að þeim leiðbeiningum sé fylgt þar sem þetta tvennt er 

notað við matargerðina. Í Orkubókinni eru gefin fjörutíu mínusstig fyrir sælgæti og gos. 

Sé sá þáttur skoðaður hefði mátt bjóða upp á einn dag í viku þar sem borða mætti 

sælgæti og gos án þess að það dragi barnið niður í stigum. Rannsóknir hafa sýnt að 

halda mat frá barni geti aukið löngun þess í hann. Einnig hafa niðurstöður sýnt að mikill 

þrýstingur foreldra er varðar mataræði barns getur haft slæm áhrif á það til skamms 

tíma (Savage, Jennifer S. o.fl. 2007). 
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5. „Parent Management training“ PMT Oregon aðferðin 
 
 
PMT – Oregon aðferðin á sér langa sögu eða allt til ársins 1960. Hún er þróuð af Dr. 

Gerald Patterson, Dr. Marion Forgatch og samstarfsfólki þeirra í Oregon fylki í 

Bandaríkjunum. Aðferðin er upphaflega úrræði sem er ætlað foreldrum barna með 

hegðunarerfiðleika og byggir á áralöngum  rannsóknum (Margrét Sigmarsdóttir 2005). 

Það hefur sýnt sig að því fyrr sem aðferð PMT er beitt leiðist barn síður út í óæskilega 

hegðun síðar á ævinni og þannig má koma í veg fyrir neikvæða hegðun einstaklings 

(Fogatch, Marion S. og Martinez Charles, R.  1999). Sálfræðingurinn Dr. Gerald 

Patterson starfar við rannsóknarstofnunina Oregon Social Learning Center í Eugene í 

Oregon í Bandaríkjunum en hann er upphafsmaður PMT aðferðarinnar. Foreldrar eru 

mikilvægustu kennarar og mótunaraðilar barna sinna og er PMT meðferðúrræðinu því 

beint að þeim (Margrét Sigmarsdóttir 2002). Meðferðin nýtist foreldrum barna á leik- 

og grunnskólaaldri en mestur árangur næst á aldrinum fjögurra til átta ára og getur því 

umbunarkerfið nýst þeim aldurshópi sem Orkubók Latabæjar á að ná til.   

5.1 Umbunarkerfi „Parent Management Training“ (PMT foreldrafærni) 
 
Barnið þarf hrós þegar það lagar sig að þeim reglum sem fullorðnir setja. Það þarf að fá 

skýr munnleg boð, bros eða önnur jákvæð viðbrögð foreldris þegar  það lætur af sínu og 

fer eftir settum reglum (Álfheiður Steinþórsdóttir 1995). Hrós hefur þau áhrif að barnið 

finnur að að það er að gera rétt og eru miklar líkur á að það endurtaki það sem því er 

hrósað fyrir. Hvatning og hrós getur ýtt undir góða hegðun hjá barni og mikilvægt að 

hún komi strax í kjölfar þeirrar hegðunar sem verið er að hrósa fyrir. Því oftar sem 

jákvæðri hegðun er veitt athygli er ýtt undir sjálfstraust barnsins og barnið finnur að það 

sé að gera rétt þegar það er hvatt áfram. Jákvæð hvatning er nauðsynleg og þá ekki 

aðeins til að kenna nýja hegðun heldur einnig að viðhalda þeirri hegðun sem fyrir er 

(Patterson, Gerald 1976). Dæmi um hvatningu er t.d. bros, faðmlag, athygli og ýmiss 

konar samvera, eins og að spila, baka eða leika sér (Margrét Sigurðardóttir 2005). Ef 

kenna á barni ákveðna hegðun getur verið gott að nota umbunarkerfi eða táknkerfi. Með 

því að setja upp umbunarkerfi sem hentar barni sem þarf að læra að borða grænmeti er 

gott að setjast niður með barninu og ræða þá aðferð sem nota á og skoða hvað það er 

sem barnið þarf að gera til að vinna sér inn umbun. Markmiðið sem unnið er að þarf að 
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koma fram og hver umbunin á að vera og ekki síst hvað barnið þarf að gera til að vinna 

sér inn þau stig sem veita að lokum umbun. Barnið getur unnið sér inn mismörg stig 

fyrir það sem sett er upp. Samtals getur barnið fengið tíu stig en þarf þó ekki að ná 

nema sjötíu prósent stiga til að fá umbun. Barninu skal gefið strax stig fyrir tilætlaða 

hegðun svo það sjái að tekið sé eftir að það sé að gera rétt (Patterson, Gerald 1976). 

Helstu mistök foreldra er að bíða of lengi með að gefa umbun. Umbun sem barnið fær 

strax hefur mest áhrif (Patterson, Gerald 1976). Vel útfært umbunarkerfi getur haft góð 

áhrif þegar breyta á hegðun barns á ákveðnu sviði eða ákveðnum athöfnum í lífi barns.  

5.2 Samanburður á umbunarkerfum Orkubókar latabæjar og PMT 
 
Helsti munur á umbunarkerfi Orkubókar Latabæjar og PMT er sá að í Orkubókinni fær 

barnið aðalumbun sína í lok átaksins en í kerfi PMT fæst umbunin í kjölfar hegðunar. 

Það getur verið langt fyrir barnið í bíða í tuttugu og átta daga eftir að fá umbun í stað 

þess að fá hana strax. Í Orkubókinni er barnið að safna stigum fyrir hvern dag sem lögð 

eru saman dag frá degi og eru í lokin lögð saman fyrir allt tímabilið. Langt getur verið 

fyrir barn að bíða svo lengi eftir að fá umbun en þau stig sem safnast fyrir daginn gæti 

þó nægt barni sem umbun. 

 
6. Barnið 
 
Stúlkan sem ég fékk til að fylla í Orkubókin fyrir mig var á þeim tíma sjö ára og þriggja 

mánaða. Stúlkan var í fyrsta bekk í grunnskóla og vön að ganga í og úr skóla á hverjum 

degi auk þess sem hún fór í leikfimi, sund og gönguferðir í skólanum. Einnig eru 

frímínútur hluti af skólanum þar sem farið er út í fótbolta og klifrað í hrauninu sem er 

allt í kringum skólann auk annarrar hreyfingar. Utan skólans æfði hún fótbolta þrisvar í 

viku, sextíu mínútur í senn. Auk þeirrar hreyfingar sem hún fékk í skóla og á æfingum 

er útivera eitt það skemmtilegasta sem hún getur hugsað sér og er mikið úti að leika sér 

og er þá að hjóla, á línuskautum og í leikjum með félögum sínum. Á þessu má sjá að 

hreyfing er stór hluti í lífi hennar. 

6.1 Matarvenjur barnsins 
 

Mataræði stúlkunnar hefur einkennst af því að hún sneiðir hjá mörgum tegundum af 

mat og er fjölbreytnin því ekki mikil. Aðspurð segir hún að henni þyki grænmeti ekki 
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gott en borðar nokkrar tegundir ávaxta. Fram að þeim tíma þegar hún fór að merkja í 

orkubókina neytti hún mikið af mjólkurvörum og kornmeti. Henni fannst erfitt að sitja 

kyrr við matarborðið á kvöldin og borðaði því ekki mikið á kvöldmatartímum. Þar sem 

stúlkan var í grunnskóla fékk hún hádegisverð í skólanum sem var yfirleitt heitur matur 

og tók með sér morgunhressingu í skólann sem var oftast jógúrt að skyr. Einnig var hún 

í gæslu að skóladegi loknum þar sem hún hafði með sér nesti.  

Stúlkan er því barn sem þarf að læra að borða fjölbreyttara fæði og þá helst að borða 

grænmeti og ávexti og gæti átak í matarmálum hennar því komið sér vel fyrir hana. 

 
6.2 Orkubók barns 
 

Við byrjuðum á því að gera samning okkar á milli sem fylgdi með Orkubókinni. 

Samningurinn hljóðaði þannig að í lok daganna tuttugu og átta færum við saman í bíó 

og hún myndi fá að ráða hvaða mynd yrði farið að sjá. Í sameiningu skoðuðum við 

bókina og hvernig íþróttaálfurinn lýsti því að mikilvægt væri að hreyfa sig reglulega, 

drekka mikið vatn og borða grænmeti. Einnig er nefnt að helst þurfi að borða fjórar til 

sex máltíðir á dag. Til dæmis verða krakkar sem eru duglegir að hreyfa sig og stunda 

íþróttir að borða meira en þeir sem sitja allan daginn inni og leika sér í tölvunni 

(Orkubók 2006). Stúlkan velti mikið fyrir sér þeim orðum að við verðum að passa 

okkur að borða ekki of mikið. Þá getum við fengið illt í magann og getum hvorki 

hlaupið né leikið okkur. (Orkubók 2006). Þegar Orkubók stúlkunnar er skoðuð má sjá 

að hún hefur drukkið mikið vatn, tekið lýsi/vítamín daglega og burstað tennurnar 

tvisvar til þrisvar á dag. Einnig hefur hún fyllt í reitina sem ætlaðir eru hreyfingu, tiltekt 

og snemma að sofa daglega. Þegar kemur að matnum má sjá að grænmeti og ávextir 

hafa ekki gefið henni mörg stig  en morgunkorn/brauð og mjólkurvörur hafa verið stór 

hluti af daglegri neyslu hennar. Að lokum er það heiti maturinn sem gefur  henni oftast 

tíu eða tuttugu stig. 
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Dæmi um orkudag í Orkubók Latabæjar hjá stúlkunni auk skráðra daga fyrir og eftir 

skráningu orkustiga í átakinu. Hér á eftir er dæmi um þrjá miðvikudaga hjá stúlkunni.  

 

Dagarnir skiptast þannig: 

• Fyrir – Skráður miðvikudagur áður en átakið hófst. 

• Orkudagur – Einn skráður Orkudagur í Orkubókinn í miðju átakinu. 

• Eftir – Skráður miðvikudagur nokkru eftir að átakinu lauk. 

 

Miðvikudagur Fyrir  Orkudagur Eftir  

     

Vatn 20 50 50 stig 

Grænmeti/ávextir 0 10 0 stig 

Mjólkurvörur 30 30 30 stig 

Morgunkorn/brauð 20 30 20 stig 

Heitur matur 20 20 20 stig 

Vítamín/lýsi 0 10 10 stig 

Tannhirða 10 30 20 stig 

Sælgæti/gos 0 0 -40 stig 

Snemma að sofa 10 10 10 stig 

Hreyfing 50 10 50 stig 

Tiltekt 10 10 10 stig 

Samtals 170 210 180 stig 

 

Á myndinni hér á undan má sjá að sú breytig hefur orðið á mataræði stúlkunnar að 

vatnsdrykkja hefur aukist og hún er farin að taka lýsi daglega. Sjá má að hreyfing er 

mikil hjá stúlkunni og þurfti því ekki neinar breytingar þar á, eða á svefntíma, tannhirðu 

og tiltekt.  

 

Það sem helst þyrfti að breyta hjá stúlkunni er grænmetis- og ávaxtaneysla hennar og 

kemur þá umbunarkerfi að góðum notum líkt og notað er í PMT foreldrafærni. 
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Dæmi um umbunarkerfi sem setja mætti upp fyrir barnið. 

 

 

 

Markmið: Borða grænmeti       

           

Verkefni stig Mán Þri Mið Fim Fös Lau Sun   

Setjast við matarborðið 1                Umbun til að velja úr: 

Grænmeti á diskinn 2                Hlusta á sögu á cd 

Klára grænmeti 3                Lesa bók fyrir svefninn 

Þakka fyrir matinn 2                Perla 

Ganga frá leirtaui 2                 

Samanlögð stig 10                 

 

6.3 Viðtal  við barnið 

 
Hér á eftir skýri ég frá viðtali sem ég átti við stúlkuna sem fyllti inn orkustig í Orkubók 

Latabæjar í tuttugu og átta daga í september 2007. Við ræddum um það sem henni 

fannst um orkustigin og hvað henni þótti erfiðast og hvað auðvelt meðan á átakinu stóð. 

 

Ég ræddi við stúlkuna í lok samningstímans til fá viðbrögð hennar við Orkuátakinu. Að 

tuttugu og átta dögunum liðnum settist ég niður með henni og skoðaði með henni 

Orkubókina hennar. Viðtalið tók ég við stúlkuna í eldhúsinu heima hjá okkur og ræddi 

ég átakið við hana þar. Við vorum tvær heima þetta sunnudagshádegi og var hljótt í 

kringum okkur. Við fengum okkur vatn að drekka og nörtuðum í epli á meðan við 

ræddum saman. Ég skráði hjá mér svör hennar við spurningum mínum sem ég hafði 

ákveðið fyrirfram. Strax að viðtalinu loknu las ég yfir þá punkta sem ég hafði skráð hjá 

mér til að sjá hvort ég þyrfti að bæta einhverju við. 

Stúlkan lauk átakinu með fjögurþúsund, eitthundrað og tuttugu stig og var fegin að hafa 

náð þeim áfanga og að hafa fengið þá umbun sem samið var um. Stúlkan merkti við 

daglega og gerði það á kvöldin áður en hún burstaði tennurnar en hikaði við að merkja 

við þá tannburstun þar til hún hafði lokið henni af. Aðspurð sagðist stúlkan hafa haft 

gaman af því að safna orkustigum en var orðin svolítið leið á því í lokin. Það sem hvatti 

hana áfram var að hún fengi bíóferð þegar þessu væri lokið. Upphaflegi samningurinn 
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hljóðaði upp á bíóferð og að hún fengi að velja myndina en samningurinn breyttist 

þegar líða fór undir lok átaksins. Stúlkan vildi fá að bæta því í samninginn að hún fengi 

að velja sér nammi þegar í bíóið væri komið þar sem hún hefði næstum ekki borðað 

neitt nammi á samningstímanum. Áður en átakið hófst var hún vön að fá nammi á 

föstudagskvöldi sem hún svo átti ósjaldan fram á laugardag eða sunnudag og jafnvel 

náði ekki að klára. Hún hafði nánast ekkert sælgæti borðað yfir samningstímann vegna 

þess að þá hefði hún ekki náð tilsettum árangri af því að sælgæti gaf svo mörg 

mínusstig. Með því að halda mat, og þá einnig sælgæti, frá börnum getur það jafnvel ýtt 

undir að það verði enn meira freistandi að fá það sem ekki er á boðstólnum (Savage, 

Jennifer S. o.fl. 2007). Stúlkan hafði neitað sér um sælgæti þar sem það var á 

boðstólnum því mínustigin hefðu dregið hana niður um svo mörg orkustig. Sem dæmi 

má nefna að hún fór í klippingu en þar hafði hún alltaf fengið „verðlaun“ í lokin í formi 

lítils sleikipinna. Í þetta skiptið var bróðir hennar með í för og vanur að fá sömu 

„verðlaun“. Þeim var boðinn sleikjó í verðlaun sem hana langaði mikið til að þiggja en 

neitaði sér um. Á meðan viðtalið fór fram nefndi hún þennan tiltekna sleikipinna og sá 

enn eftir að hafa ekki þegið hann. 

 

Fram kemur í Orkubókinni að börn þurfi að hreyfa sig minnst þrisvar í viku í tuttugu til 

þrjátíu mínútur í senn. Stúlkan velti því mikið fyrir sér af hverju ekki hefðu verið fleiri 

reitir til að merkja við hreyfingu. Hún hreyfir sig mikið og þá fjörtíu til sextíu mínútur í 

senn þar sem fótboltaæfingar eru sextíu mínútur og leikfimi í skólanum eru fjörtíu 

mínútur. Auk þess er hún mikið úti að leika sér og er þá að hjóla, á línuskautum eða í 

hinum ýmsu leikjum. Þrátt fyrir að henni hafi verið bent á að hún gæti þá bætt við 

límmiðum vildi hún það ekki því þá taldi hún sig vera að svindla.  

 

Það sem hún taldi erfiðast við matinn var að hún átti erfitt með að borða grænmetið og 

ávextirna þar sem hún er ekki vön að borða mikið af því og vildi helst ekkert. Hún hafði 

áhyggjur af því að tapa stigum á því að sleppa því svo hún reyndi. Til að bæta upp 

stigafjöldan drakk hún vatn og mjólk til að bæta sér upp stigin. Hún fékk sér stundum 

eitt mjólkurglas til að geta merkt við mjólkurvörur til að næla sér í stig þar. Það kemur 

hvergi fram í leiðbeiningum Orkubókarinnar hve stórir skammtarnir þyrftu að vera svo 

hún lét sér stundum nægja að fá sér lúku af Cheerios og mjólkurglas til þess eins að geta 

límt þar tuttugu orkustig. Heiti maturinn var henni svolítið erfiður þar sem hún var ekki 
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viss hvort til hans teldist hafragrautur. Það kom upp einn daginn að morgunmaturinn 

var hafragrautur, hádegismatur var soðin ýsa og kvöldmatur var kjúklingur og franskar. 

Þann dag var hún í vandræðum þar sem hafragrautur er heitur en merkti við kornmat til 

að fá orkustigin. Annað sem truflaði hana með heita matinn var að þá fékk hún sér 

kartöflur og taldi þær sem heitan mat og svo fékk hún sér líka franskar kartöflur með 

kjúklingnum og þær væru heitar eins og kjúklingurinn.  

 

Það sem bætti stúlkunni upp stig var tiltekt og tannburstun. Áður en átakið hófst 

burstaði hún tennur tvisvar á dag en á meðan átakinu stóð burstaði hún þrisvar á virkum 

dögum en tvisvar á laugardögum og sunnudögum. Virku dagana bætti hún tannburstun 

við eftir að hún kom heim úr skólanum og náði sér þar í tíu orkustig. Tiltektin var henni 

auðveld þar sem hún var vön að taka til í herberginu sínu áður en hún fór að sofa á 

kvöldin. Einnig gekk vel að fara snemma að sofa þar sem hún hafði vanið sig á það 

áður. Henni fannst þó erfiðara að fara snemma að sofa um helgar og þá á sama tíma og 

á virkum dögum en lét sig þó hafa það. Hún hafði miklar áhyggjur af að missa af 

orkustigum sem yrði til þess að hún næði ekki að standa sig að átakinu loknu.  

 

7. Ályktun 
 
Þegar farið er yfir Orkubók stúlkunnar má sjá að þörf var á slíku átaki hjá henni. 

Vatnsdrykkja hennar jókst með tilkomu bókarinnar en neysla á sætum drykkjum, s.s. 

sætum ávaxtasafa og gosi minnkaði á móti og hún fór að taka lýsi daglega. Það sem 

vinna mætti með er grænmetis- og ávaxtaneysla hennar. Hún hafði áhyggjur af því að 

ná ekki tilætluðum árangri og reyndi því að bæta sér það upp með því að fá sér 

vatnsglas eða mjólkurglas sem ef til vill samræmist ekki grunnmarkmiðum þess að 

hvetja til fjölbreyts fæðis. Engar lýsingar um skammtastærðir komu fram í útskýringum 

bókarinnar og var því ekkert sem bannaði henni að gefa sér orkustig fyrir hvert glas. 

Hún gat einnig fengið sér lítið á diskinn á matmálstímum þegar heitur matur var á 

borðum án þess að það skipti máli og gat því valið hvort hún borðaði lítið eða mikið í 

hvert skipti og fengið jafnmörg orkustig í hverri máltíð. Ef Orkubók Latabæjar er 

skoðuð með tilliti til neyslu stúlkunnar á meðan á átakinu stóð má sjá að neysla hennar 

samræmist ekki ráðleggingum Lýðheilsustöðvar. Ástæðan fyrir því er sú að 

skammtastærðir eru ekki tilteknar og hún gat því fengið sér lítinn skammt af því sem 
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henni líkaði ekki og meira af því sem henni líkaði betur. Auk skammtastærða má sjá að 

ekki er tekið fram hvað telst vera heitur matur. Hægt var að fá sér súpu og fá þar tíu stig 

í  heitan mat jafnvel tvisvar yfir daginn og sleppa fiski. Eitt af því sem Lýðheilsustöð 

ráðleggur er að borðaðar séu tvær fiskmáltíðir í viku og er einn skammtur af fiski um 

150 grömm auk grænmetis og kartaflna. Í Áherslu til heilsueflingar sem unnin var af 

fagráði Landlæknisembættisins árið 2003 kemur fram að á aðeins tólf ára tímabili hefur 

fiskneysla íslendinga hrapað um þriðjung og nálgast nú það sem gerist og gengur í 

mörgum löndum Evrópu (Landslæknisembættið 2003). Af þessum niðurstöðum má sjá 

að nægilegt hefði verið að taka aðeins fyrir, það sem laga þurfti í mataræði stúlkunnar 

en það var aðallega neysla grænmetis og ávaxta. Til eru aðrar aðferðir sem vinna að því 

að hvetja til breyttrar hegðunar til frambúðar sem í þessu tilfelli er neysla úr ákveðnum 

fæðuflokki og má þar nefna umbunarkerfi sem notað er í PMT aðferðinni.  
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8. Lokaorð 
 
Lagfæra mætti Orkubók Latabæjar og samræma hana ráðleggingum Lýðheilsustöðvar 

með tilliti til skammtastærða og hvernig neyslunni skuli háttað. Einnig kom það fram að 

ekki þurfa allir á slíkri Orkubók að halda þar sem hún tekur yfir svo marga þætti. Þar 

sem það er ákvörðun foreldra hvað það er sem þarf að laga í mataræði barna þeirra 

samkvæmt fyrrnefndum leiðbeiningum getur verið nóg að styðjast við umbunarkefi líkt 

og notast er við í PMT aðferðinni. Ekki má gleyma jákvæðri hvatningu sem getur haft 

mikil áhrif á hegðun barns. Eins og Patterson segir í bók sinni, Living with children, er 

mikilvægt að umbuna barni strax eftir að það sýnir þá hegðun sem til er ætlast af því. 

Orkubók Latabæjar gerir ráð fyrir að barnið fái sýna umbun eftir tuttugu og átta daga en 

það er orðið heldur langur tími fyrir barn að bíða eftir umbun. Orkubók Latabæjar er 

gott átak sem skoða mætti betur og aðlaga þörfum þeirra barna sem á henni þarf að 

halda en þær eru misjafnar. 
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