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Úrdráttur 

Mataræði og hreyfing skiptir sköpum fyrir bæði börn og fullorðna. Það skiptir miklu 

máli fyrir börn að þau fái góða næringu yfir daginn svo þau hafi orku til þess að takast 

á við verkefni dagsins. 

 Íslensk börn dvelja nú til dags stóran hluta af deginum í leikskóla og mörg 

börn  borða þrjár máltíðir yfir daginn í leikskólanum, morgunmat, hádegismat og 

síðdegishressingu. Ef að barn er allan daginn í leikskóla þá fær það barn  75% af sinni 

fæðu þar og því er mjög mikilvægt að hugað sé að því hvað börnin fá að borða. 

Margir leikskólar leggja mikinn metnað í að hafa góða og holla fæðu og fræðsla um 

hollt og óhollt mataræði verður sífellt viðameiri þáttur í starfinu. 

 Lýðheilsustöð gaf út árið 2006 bækling sem heitir Ráðleggingar um mataræði 

og næringarefni fyrir fullorðna og börn frá tveggja ára aldri. Í þessum bækling er 

ýmislegt fróðlegt að finna og ætti þessi bæklingur að vera til á öllum leik og 

grunnskólum sem og á heimilum landsmanna. Með því að fylgja ráðleggingum um 

mataræði má koma í veg fyrir skort á næringarefnum og einnig að stuðla að jafnvægi 

milli næringarefna. 

 Ég ákvað að gera könnun og kanna hvernig staðið var að mataræði barna í 

leikskólum í Reykjanesbæ, og hvernig viðhorf leikskólastjóranna væri almennt til 

hollustu og næringar barna. Könnunin gekk vel og niðurstöðurnar sýndu að mjög vel 

er staðið að mataræði og hollustu á leikskólum Reykjanesbæjar. 
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Formáli 

 

Ástæðan fyrir því að ég valdi að skrifa um þetta efni er sú að næring barna varð að 

miklu áhugamáli hjá mér þegar  ég byrjaði að gefa eldri syni mínum að borða sem er í 

dag fjögurra og hálfs árs gamall. Þá byrjaði ég að lesa mér mikið til um næringu barna 

og sá ég þá hvað góð næring skiptir miklu máli fyrir andlega og líkamlega heilsu 

þeirra. Sem tveggja barna móðir og verðandi leikskólakennari er mín skoðun sú  að ef  

börn eru vanin á hollt fæði frá byrjun líki þeim það vel og foreldrar geri barninu sínu 

mikinn greiða seinna meir með því að huga vel að því hvað börnin þeirra fá að borða. 

Foreldrar og kennarar þurfa líka að vera meðvitaðir um það að þau eru fyrirmyndir 

barnanna. 

 Ég vil þakka leiðsögukennara mínum henni Ólöfu Guðnýju Geirsdóttur fyrir 

alla þá hjálp og leiðsögn sem hún hefur veitt mér í gegnum þetta ferli, einnig vil ég 

þakka Særúnu Ástþórsdóttur fyrir hjálp við yfirlestur. Fjölmargir leikskólastjórar í 

Reykjanesbæ gáfu sér tíma og tóku þátt í könnun minni og vil ég þakka þeim 

hjartanlega fyrir það, einnig Guðríði Helgadóttur leikskólafulltrúa Reykjanesbæjar. 
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Inngangur 

 

Í þessari ritgerð velti ég fyrir mér mikilvægi þess að  boðið sé upp á hollan og 

næringarríkan mat í leikskólum landsins. Einnig skoðaði ég hvernig staðið er að 

málum varðandi matarræði í leikskólum í heimabæ mínum, Reykjanesbæ. 

 Íslensk börn dvelja nú til dags stóran hluta af deginum  í leikskóla og mörg 

börn  borða þrjár máltíðir yfir daginn í leikskólanum, morgunmat, hádegismat og 

síðdegishressingu. Ef að barn er allan daginn í leikskóla þá fær það barn  75% af sinni 

fæðu þar og því er mjög mikilvægt að hugað sé að því hvað börnin fá að borða. Í 

Aðalnámskrá leikskóla (1999) segir að leikskólanum beri að stuðla að heilbrigðum 

lífsháttum, hollustu og góðum matarvenjum, því skiptir innihald matarins og 

samsetning næringarefna miklu máli. 

  Lýðheilsustöð gaf út árið 2006 bækling sem heitir Ráðleggingar um mataræði 

og næringarefni fyrir fullorðna og börn frá tveggja ára aldri. Í þessum bækling er 

ýmislegt fróðlegt að finna og ætti þessi bæklingur að vera til á öllum leik og 

grunnskólum sem og á heimilum landsmanna. Með því að fylgja ráðleggingum um 

mataræði má koma í veg fyrir skort á næringarefnum og einnig að stuðla að jafnvægi 

milli næringarefna. 

 Í rannsókn minni vildi ég kanna á markvissan hátt hvernig staðið væri að 

mataræði í leikskólum Reykjanesbæjar og hvernig viðhorf leikskólastjóranna væri 

almennt til hollustu og næringar barna. Ég velti fyri mér spurningum eins og hvort 

farið sé eftir ráðleggingum frá Lýðheilsustöð þegar matseðlar leikskólanna eru 

skipulagðir? Er hugsað út í næringargildi matar? Er samstarf á milli Reykjanesbæjar 

og leikskóla bæjarins við skipulagningu mataræðis?. Þessum spurningum ásamt 

fleirum vonast ég til að fá svör við. 
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1.Mataræði barna 

 

1.1 Maturinn skiptir máli 

Hlutverk fæðunnar er að veita líkamanum orku og nauðsynleg næringarefni til að geta 

starfað eðlilega. Fæðan er ein af frumþörfum lífsins, en sumir átta sig ekki á því að 

fæðan er ekki bara til að seðja hungur og fylla upp í magann. Maturinn veitir 

líkamanum þau næringarefni sem hann þarf og því skiptir máli að hugsa um hvað 

maður er að borða. Þeir sem hugsa vel um líkama sinn og heilsu eru hraustari bæði 

andlega og líkamlega. Rannsóknir benda til þess að náið samband sé á milli mataræðis 

og ýmissa alvarlegra sjúkdóma (Elísabet S. Magnúsdóttir. 1992) 

 Mataræði barna skiptir miklu máli og það skiptir máli að taka rétta skrefið 

strax þegar börn eru lítil og byrja strax að venja þau á holla fæðu. Það er hægt að 

venja ung börn á nánast hvaða mat sem er, börn læra það sem fyrir þeim er haft. 

Skipulag matmálstímanna skiptir líka miklu máli, barn sem er vant að borða fisk 

reglulega heldur áfram að borða þá fæðu ef að það er reglulega á boðstólnum. Því er 

mikilvægt að venja börn við þegar þau eru ennþá ung þar sem þau þekkja ekkert 

annað. Ef að venja á barn á tiltekna fæðu, t.d grænmeti er ein lausnin sú að byrja smátt 

og auka svo skammtinn smátt og smátt í stað þess að koma með risastóran skammt, þá 

hræðist barnið það að byrja að smakka á fæðunni og ef til vill neitar það að borða 

matinn.  

 

 

1.2 Hvaða næringarefni skipta máli fyrir börn og af hverju? 

Til þess að viðhalda eðlilegri líkamsstarfsemi þarf að huga vel að samsetningu 

fæðunnar. Orkuefni, prótein, fita og kolvetni eru okkur nauðsynleg en í mismiklu 

magni. Kolvetnismagn á að vera um 50-60%, hörð fita minna en 10%, fita 25-35%, 

prótein 10-20% og viðbættur sykur minna en 10%. Til þess að ná settum markmiðum 

er gott að miða við að einn þriðji hluti matardisksins sé prótein og má þar nefna fisk, 

kjöt, egg og baunaréttir. Annar hluti skal innihalda kolvetni og má þar nefna kartöflur, 

hrísgrjón, pasta og gróft kornmeti. Þriðji hluti matardisksins skal innihalda grænmeti 

eða ávexti (Lýðheilsustöð. 2006). Fita er nauðsynleg börnum, þegar börn eru mjög 

ung þurfa þau meiri fitu  en fullorðið fólk og því er mjög mikilvægt að velja ekki 

fituskert matvæli fyrir lítil börn, svo að þau fái næga orku. En því eldri sem börnin eru 
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því minni fitu þurfa þau á að halda, en gæði og hæfilegt magn fitunnar skiptir mestu 

máli. Það er best að nota kaldpressaða olíu og það á ekki að hita hana af því að þá 

eyðileggjast góðu eiginleikar olíunnar. Einnig er nauðsynlegt að fá fitu úr fæðunni því 

fitunni fylgja bæði vítamín og nauðsynlegar fitusýrur. Lýsi er nauðsynlegt 

börnum sem fullorðnum af því að 

lýsi er stútfullt af D- vítamínum 

og finnst það vítamín í fáum 

fæðutegundum. Ráðlagður 

dagskammtur fyrir börn og 

fullorðna að 60 ára aldri er 1 

barnaskeið af lýsi á dag, það 

veitir fólki allan þann skammt af 

D – vítamíni sem við þurfum á að 

halda (Lýðheilsustöð. 2006).   

                                            

                                                            

Lýðheilsustöð. 2005 II. 

                                                                                                              ,,Skammtastærðir” (Veggspjald) 

 

 Úr lýsi fáum við einnig omega-3 fitusýruna sem er okkur lífsnauðsynleg. 

Líkaminn getur ekki framleitt þessa fitusýru sjálfur og því verðum við að fá hana úr 

fæðunni, þess vegna er lýsi kjörin leið til þess að fá omega-3 fitusýru. Það sem er svo 

nauðsynlegt við þessa fitusýru er að hún þroskar heilann, miðtaugakerfið og sjónina. 

Rannsóknir hafa líka sýnt að þau börn sem fá nóg af þessari fitusýru sýna aukinn 

námsárangur í skóla og hafa meiri einbeitingu, einnig eru tengsl milli   

þunglyndissjúkdóma og of lágs magns omega-3 í líkamanum (Ebba Guðný 

Guðmundsdóttir. 2007). 

 Vatn er algengasti drykkur Íslendinga ef á heildina er litið og þannig á það að 

vera. Vatn inniheldur enga orku og því er það besti svaladrykkurinn og til að viðhalda 

jafnvægi í líkamanum (Lýðheilsustöð. 2006). Vatn er ekki bara hollt og gott fyrir 

líkamann heldur er það líka ódýrt og fáum við Íslendingar gott vatn beint úr 

krananum. 
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1.3 Fimm á dag 

Það er hollt og gott fyrir unga sem aldna að borða mikið af ávöxtum og grænmeti, 

ekki bara vegna þess að það er stútfullt af allskonar vítamínum heldur hafa rannsóknir 

sýnt fram á að rífleg neysla á grænmeti og ávöxtum minnki líkurnar á ýmsum 

sjúkdómum og kvillum eins og hjarta og æðasjúkdómum, ýmsum tengundum af 

krabbameini og offitu (Lampe, JW.1999). 

 Lýðheilsustöð, hjartavernd og krabbameinsfélagið hvetja fólk til þess að borða 

5 stk af ávöxtum eða grænmeti á dag. Íslendingar borða talsvert mikið af grænmeti og 

ávöxtum en neyslan þarf samt  að vera mun meiri til að uppfylla ráðleggingar um hollt 

mataræði. Íslendingar borða að meðaltali aðeins tæplega helminginn af því sem 

ráðlagt er, sem er að minnsta kosti 500gr. á dag eða 5 skammtar eins og  oft er talað 

um (Hólmfríður Þorgeirsdóttir. 2006). Þau efni sem við fáum úr ávöxtum og grænmeti 

og samspil þeirra eru talin vernda líkamann gegn þeim sjúkdómum sem áður voru 

nefndir, og því meira sem við borðum af ólíkum  tegundum af ávöxtum og grænmeti 

því meiri virðast áhrifin vera. Það er ekki það sama að borða ávexti og grænmeti og fá 

vítamín úr þeim eins og að borða vítamín í töfluformi, þess vegna er mjög mikilvægt 

að vanda mataræðið og vera meðvitaður um hversu mikilvægt það er að borða ávexti 

og grænmeti daglega (Suter PM, Moser C. 2005). Mörgum finnst svakalega mikið að 

þurfa að borða 500gr. af ávöxtum og grænmeti á dag og mikla þetta fyrir sér en 

staðreyndin er sú að þetta er minna mál en maður heldur, dagskammturinn getur verið 

einn meðalstór ávöxtur, 100gr. af grænmeti, það getur bæði verið ferskt eða soðið, eða 

jafn vel að blanda því saman, 1-2 kartöflur og eitt glas af hreinum ávaxtasafa og þá er 

dagskammturinn kominn. 

 

 

2. Heilbrigði barna 

 

 2.1 Heilbrigð sál í hraustum líkama 

Mataræði og hreyfing skiptir sköpum fyrir bæði börn og fullorðna. Hreyfing er ekki 

síður mikilvæg  en hollur og góður matur,  ráðlagt er að börn og fullorðnir  hreyfi sig í 

um það bil 60 mínútur á hverjum degi. Foreldrar og uppalendur þurfa líka að vera 
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góðar fyrirmyndir. Einnig er skemmtilegt ef  öll fjölskyldan getur gert eitthvað saman 

úti, farið í göngutúr, hjólreiðatúr eða annað þess háttar. 

 Í rannsókn Brynhildar Briem, næringarfræðings, kemur fram að níu ára íslensk 

börn hafa þyngst umfram það sem þau hafa stækkað á undanförnum áratugum. Í dag 

eru tæp 20% níu ára skólabarna of þung og 5% of feit. Offita virðist jafnframt fara 

vaxandi meðal skólabarna. Afleiðingar offitu hjá börnum eru eins og hjá fullorðnum; 

hækkaður blóðþrýstingur, hækkað kólesteról og blóðfitur, fituútfellingar í æðum, 

hjarta- og æðasjúkdómar, sykursýki, sjúkdómar í beinum og liðum, svefntruflanir og 

kæfisvefn. Hjá börnum bætast við skaðleg áhrif á beinvöxt og þroska (Anna Sigríður 

Ólafsdóttir. 2001).  

 Þegar um offitu barna er að ræða skipta foreldrar og viðhorf þeirra til hollustu 

miklu máli. Foreldrar sem borða óholla fæðu geta ekki ætlast til þess að börn þeirra 

borði bara hollt. Auðvitað er orkuþörf barna misjöfn og börn brenna misjafnlega hratt, 

en það er margt hægt að gera til að koma í veg fyrir offitu barna. Foreldrar þurfa að 

huga að mataræði og hreyfingu fyrir sjálfan sig og einnig fyrir börnin. Einnig geta 

foreldrar hvatt barnið sitt til að hætta að borða þegar það er orðið satt. Gott ráð er að 

velja fitulítið snakkfæði, börnum finnst oft jafn gott að fá ávexti í skál eða rúsínur eins 

og að fá snakk. Eins er mikilvægt að hvetja barnið til reglubundinnar hreyfingar 

(Ólafur Gunnar Sæmundsson. 2007) 

 Á fyrstu fimm árum í ævi barns fara fram miklar og örar líkamlegar breytingar 

og á sama tíma mótast grunnurinn að matarvenjum þeirra, sem hefur svo áhrif á 

matarvenjur þeirra í framtíðinni. Á þessum árum eru börnin að komast að því hvað, 

hvenær og hve mikið þau geta borðað. Þar hafa menning og matarhefðir áhrif  en 

foreldrarnir eru þar mestu áhrifavaldarnir  (Savage, Jennifer. S. o.fl. 2007). 

 

 

2.2 Andleg vellíðan 

Óhollur matur sem er snauður af næringarefnum gefur börnum litla sem enga orku til 

að takast á við daginn, frekar verða þau þreytt, pirruð og úthaldslítil. Þess vegna er 

svo mikilvægt að börn fái næga næringu og borði mat sem hefur þau næringarefni 

sem börn þurfa á að halda. 

 Það hefur mikið verið rannsakað hvort samband sé á milli andlegrar 

vellíðunar og þyngdaraukningar hjá börnum. Rannsóknir hafa sýnt fram á að börn sem 
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eiga við offituvandamál að stríða eru líklegri til að hafa lítið sjálfsálit og sjálfstraust, 

einnig eru þau líklegri til að þjást af kvíðakvillum, þunglyndi og öðrum sálrænum 

vandamálum (Zametkin, A.J, Zoon, C.K, Klein, H.W, Munson, S. 2004). 

 Það sem börnin borða þegar þau eru yngri mótar matarvenjur þeirra seinna 

meir og eru meiri líkur á því að börn sem borða óhollt viðhaldi neyslumynstri sínu 

þegar þau eldast. Þess vegna helst þetta í hendur, hvað börn borða þegar þau eru lítil 

og líkur á offitu seinna meir. 

 Lýðheilsustöð setti af stað þróunarverkefni árið 2004 í samstarfi við 

sveitarfélög í landinu sem kallast  Allt hefur áhrif, einkum við sjálf. Tilgangur og 

markmið þróunarverkefnisins er  að bæta lífshætti barna og fjölskyldna þeirra með 

áherslu á hreyfingu og gott mataræði.   

 Verkefnið fékk viðurkenningu Alþjóðaheilbrigðismálastofunarinnar, 

WHO Counteracting Obesity Award. Ef  verkefnið á að ganga upp þurfa allir að vinna 

saman að settum markmiðum, það eru margir aðilar sem koma að þessu 

þróunarverkefni en þeir eru: fjölskyldur, skólar og aðrar menntastofnanir auk 

heilsugæslu, íþrótta- og æskulýðsstarfsemi, félagasamtaka og fyrirtækja 

(Lýðheilsustöð. 2006 III). 

  

 

3. Hvað ber að forðast? 

 

 3.1 Hvaða efni í mat ber að forðast og afhverju? 

Flestir vita nokkuð vel hvaða mat er  gott fyrir fólk að borða en samt sem áður er 

nauðsynlegt að vera meðvitaður um það sem er ekki gott fyrir mann að borða, eða það 

sem þarf að borða í hófi. Það er mjög mikilvægt að skoða innihaldslýsingar á því sem 

maður ætlar að kaupa í matvörubúðinni og sjá hvað maður er að bjóða sjálfum sér og 

sínum. En til þess að maður geti greint rétt frá röngu er nauðsynlegt  að vita hvaða 

efni í mat ber að forðast 

 Mikilvægt er að huga að saltneyslu og reyna að hafa hana í lágmarki. 

Með því að minnka saltneyslu má draga úr hækkun blóðþrýstings. Í könnun 

Manneldisráðs frá árinu 2002 um mataræði Íslendinga kemur fram að íslenskir 

unglingar neyta mjög mikils viðbætts sykurs og kemur sykurinn aðallega úr 

gosdrykkjum. Í raun gefa niðurstöður könnunarinnar til kynna að íslenskir unglingar 
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hafi átt Norðurlandamet í sykuráti. Íslenskir unglingsstrákar neyta um 149 gr af sykri 

á dag, en stúlkurnar um 91 gr á dag. Því miður er líka of mikill viðbættur sykur í fæðu 

ungra barna og hafa athuganir Rannsóknarstofu í næringarfræði sýnt fram á  að 

sykurmagn í fæðu barna er meira en það á að vera hjá börnum allt niður í tveggja ára 

(Anna Sigríður Ólafsdóttir. 2005). 

 Rannsóknir sýna að foreldrar skipa stórt hlutverk þegar kemur að sykuráti 

barna. Það fer eftir því hvað til er í ísskápnum og hvað keypt er í matvörubúðunum, 

foreldrar eru helstu fyrirmyndir barna sinna, og eru tengsl á milli mataræðis foreldra 

og barna þeirra (Anna Sigríður Ólafsdóttir. 2005). 

 Neytendablaðið birti nýlega niðurstöður úr viðamikilli breskri rannsókn um 

sykurmagn í vinsælum tegundum af morgunkorni, sem þar á meðal íslensk börn  

borða dagsdaglega. Fréttin er sláandi.  Niðurstöður rannsóknarinnar leiða í ljós að í 

sumu morgunkorni er meira sykurmagn  en í kökum. Miða skal við að það sé ekki 

meira en 10gr. af sykri í hverjum 100gr. af morgunkorni. Teknar voru fyrir 13 

algengar tegundir morgunkorns sem margar hverjar eru markaðssettar fyrir börn, 

meðaltal sykurmagns í hverjum 100gr. af morgunkorni voru 34.7gr. af sykri, það 

mætti því flokka þessar tegundir frekar undir sælgæti  en morgunmat. Það eru 

einungis fjórar tegundir af morgunkorni í þessari rannsókn sem eru með sykurmagnið 

undir 10gr. og það eru Cheerios, Corn Flakes, Solgryn og Weetabix (Heilsubankinn. 

Ártal vantar).  

 

 

4. Lög og reglur    

   

4.1 Ráðleggingar frá Lýðheilsustöð 

Lýðheilsustöð gaf út árið 2006 bækling sem heitir Ráðleggingar um mataræði og 

næringarefni fyrir fullorðna og börn frá tveggja ára aldri. Bæklingurinn er mjög 

fróðlegur og ætti að vera til á öllum leik- og grunnskólum sem og á heimilum 

landsins. En í honum kemur meðal annars fram að með því að fylgja ráðleggingum 

um mataræði má koma í veg fyrir skort á næringarefnum og  stuðla að jafnvægi milli 

næringarefna, (Lýðheilsustöð.2006.Bæklingur). 
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Helstu ráðleggingar Lýðheilsustöðvar um mataræði 

og næringarefni eru: 

� Höfum fjölbreytnina í fyrirrúmi 

� Grænmeti og ávextir daglega 

� Fiskur tvisvar í viku eða oftar 

� Gróf brauð og annar trefjaríkur kornmatur 

� Fituminni mjólkurvörur 

� Olía eða mjúk fita í stað harðrar fitu 

� Salt í hófi 

� Þorskalýsi eða annar D-vítamíngjafi 

� Vatn er besti svaladrykkurinn 

                                                                                 Lýðheilsustöð. 2005 I.   

 ,,Fæðuhringurinn” (Veggspjald). 

 

Fæðuhringurinn sýnir fæðuflokkana sex. Það er mjög mikilvægt að borða fjölbreyttan 

mat úr öllum fæðuflokkunum og  borða margar tegundir úr hverjum fæðuflokk. 

 

Fæðuflokkarnir eru eftirfarandi: 

� Mjólk/mjólkurvörur 

� Fiskur/kjöt/egg/hnetur/baunir 

� Kornvörur 

� Grænmeti 

� Ávextir og ber 

� Feitmeti 

 

4.2 Eru gerðar kröfur um gott mataræði í leikskólum landsins? 

Mikilvægt er að börn borði hollan og næringarríkan mat í leikskóla og að þeim séu 

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

nauðsynleg fyrir börn. Samkvæmt vef Hagstofu Íslands dvelja 76% barna á aldrinum 

þriggja til fimm ára á leikskóla, átta klukkustundir eða lengur á dag, fimm daga 

vikunnar. Þessar tölur eru síðan í desember árið 2006, en þær sýna að gífurlega stór 

hluti barna eyðir mest öllum deginum á leikskóla og borða því þessi börn um 3 

máltíðir á dag á leikskólanum (Hagstofa Íslands. 2008). 
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 Í Aðalnámskrá leikskóla sem var gefin út árið 1999 kemur fram að í 

leikskóla skuli rækta alhliða þroska barnsins sem felst m.a í líkams- og hreyfiþroska. 

Þegar  nánar er litið á hvað flokkast undir líkams- og hreyfiþroska þá kemur  fram að 

það sé m.a að veita barninu líkamlega umönnun, stuðla að heilbrigðum lífsháttum, 

hollustu og góðum matarvenjum, vernda heilsu barnsins og temja því hreinlæti og efla 

hreyfiþroska og hreyfigetu (Aðalnámskrá leikskóla.1999). 

 Í Aðalnámskrá leikskóla kemur einnig eftirfarandi fram þegar verið er að 

segja frá daglegu lífi á leikskóla ,,Þegar börn og leikskólakennari sitja saman við 

matarborð gefst gott tækifæri til að styrkja góða borðsiði og til þess að spjalla við 

börnin. Með því að taka þátt í borðhaldi með börnunum skapar leikskólakennari festu 

og ró. Mat skal bera snyrtilega fram og hann á að vera hollur og 

næringarríkur.”(Aðalnámskrá leikskóla.1999:17).  

 Krafan um gott mataræði í leikskólum landsins kemur mjög greinilega 

fram í í Aðalnámskránni og ætlast er til þess að leikskólastjórar íhugi þennan þátt  

þegar  leikskóli tekur til starfa. Fæðuhringurinn er frábært hjálpargagn til að styðjast 

við þegar útbúa á matseðil fyrir vikuna. 

 

 

4.3 Á að markaðssetja vörur fyrir börn? 

Mörgum foreldrum gæti þótt erfitt að sneiða hjá óhollum vörum sem markaðssettar 

eru fyrir börn. Oft á tíðum er óhollum vörum beint til barna og þær gerðar spennandi 

með teiknimyndum eða fígúrum. Hollar vörur líta ekki jafn spennandi út, s.s. 

morgunkorn, jógúrt, ávaxtasafar og fleira. Þetta gerir foreldrum erfitt fyrir þegar 

barnið kemur með í verslunarleiðangur.  

 Eina raunhæfa alþjóðlega rannsóknin sem gerð hefur verið um 

markaðssetningu matvæla í sjónvarpi var gerð á árunum 1996-1999. Rannsóknin var 

gerð í 15 Evrópulöndum en því miður náði hún ekki til Íslands. Í þessari rannsókn 

kom í ljós að auglýsingar matvæla var stærsti liðurinn í dagskrárliðum barna í 

sjónvarpinu, og þetta átti við um öll löndin sem tóku þátt í rannsókninni. Í 95 % 

tilvika var auglýstur óhollur matur sem innihélt mikinn sykur, fitu og salt  (Matthews, 

A o.fl 2005). 

 Mjög skiptar skoðanir virðast vera um það hvort markaðssetja eigi vörur fyrir 

börn eða ekki.  Á vefsíðu umboðsmanns barna kemur fram að margir hafi þá skoðun 
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að markaðssetning eigi alls ekki að beinast að börnum og auglýsendur séu að senda 

börnum misvísandi skilaboð. Aðrir eru þeirrar skoðunar að til þess að börn geti orðið 

upplýstir neytendur í framtíðinni verði þau að læra að vega og meta auglýsingar og 

innihald þeirra og er það í verkahring foreldranna að hjálpa þeim við það 

(Umboðsmaður barna. Vantar ártal). Svo er það alltaf spurningin hvort að foreldrar  

séu þess megnugir  að upplýsa börnin sín um hvað séu gæða auglýsingar og hvað 

ekki. Í barnadagskrá sjónvarpsins eru stöðugar auglýsingar sem eiga að höfða til 

barna, og þar eru notaðar fígúrur og litir til þess að þær séu sem mest spennandi. 

 

 

5. Hlutverk leikskólans 

 

Leikskólar landsins spila stórt hlutverk þegar  kemur að hollu og góðu mataræði, flest 

börn á Íslandi eyða meirihlutanum af degi sínum á leikskólanum og þá skiptir máli að 

þau fái holla og góða næringu til að hafa orku og góða einbeitingu. 

 Margir leikskólar leggja mikinn metnað í að hafa góða og holla fæðu og 

fræðsla um hollt og óhollt mataræði verður sífellt viðameiri þáttur í starfinu. Í 

mörgum leikskólum og einstaka grunnskólum hér á landi er boðið upp á ávaxtastund á 

morgnana og oft líka seinna yfir daginn þar sem skólinn hefur á boðstólnum ávexti, 

yfirleitt niðursneidda í hæfilega bita fyrir börnin. Þá eru ávextirnir girnilegir og 

ferskir, eins geta allir fengið ávexti líka þeir sem eru ekki vanir að fá ávexti heima hjá 

sér. Leikskólarnir standa enn sem komið er framar grunnskólunum ef litið er til 

ávaxtastunda yfir daginn og einnig almennt ef litið er til framboðs á ávöxtum og 

grænmeti. Rannsóknarþjónustan Sýni ehf gerði úttekt á mötuneytum grunnskóla og 

leikskóla í Mosfellsbæ í maí og júní 2007 og í skýrslunni um úttektina segir að 

almennt sé framboðið á ávöxtum og grænmeti of lítið í grunnskólum og að 

leikskólarnir standi sig betur á því sviði (Rannsóknarþjónustan Sýni ehf.2007). 

 Manneldisráð Íslands stóð fyrir ítarlegri könnun meðal skólabarna, var 

verið að kanna hvort börnin okkar fái nægilega holla og næringarríka fæðu í 

skólanum. Niðurstöður könnunarinnar sýna að ekki er skortur á nauðsynlegum 

næringarefnum í fæðu barnanna en  samt er margt sem betur má fara. Til dæmis er 

sykurneysla íslenskra barna meiri en þekkist í hinum norðurlöndunum, það er margt 

sem hægt er að gera til þess að laga það. Samkvæmt könnuninni eru seldir drykkir í 
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nestistímanum í flestum skólum í þéttbýlum, þar er oft í boði mjólk, en einnig eru oft 

seldir drykkir á borð við kókómjólk og svala, sem innihalda mikið sykurmagn.  

Margir krakkar eru því farnir að velja sæta drykki fram yfir mjólkina góðu og var hún 

minnst seldi drykkurinn í skólum landsins þegar  könnunin var framkvæmd. 

  Í greininni Hvað borða börnin? Könnun á mataræði skólabarna, er sagt 

frá stefnu og venjum varðandi mataræði í Mýrarhúsaskóla á Seltjarnarnesi. Þar er 

borið fram kalt vatn í nestistíma og börnin hafa með sér glas eða bolla að heiman sem 

þau geyma í hólfi í skólastofunni og er ískalt vatnið borið fram í könnu. Þetta er dæmi 

um einfalda og ódýra aðgerð sem getur haft veruleg áhrif til að minnka neyslu sætra 

drykkja meðal skólabarna (Laufey Steingrímsdóttir. 1993). 

 

 

5.1 Fyrirmyndir 

Í handbók fyrir leikskólaeldhús sem Lýðheilsustöð gaf út árið 2005 kemur fram að 

mikilvægt sé að bjóða upp á hollan og góðan mat í leikskólum og starfsfólks leikskóla 

séu mikilvægar fyrirmyndir fyrir börnin. Hlutverk starfsfólksins felst m.a. í  því að 

taka þátt í máltíðinni og ræða við börnin á jákvæðan hátt um hollustu og gæði 

matarins. Skilaboðin til barnanna eiga að vera að það sé eftirsóknarvert að borða 

hollan mat því þá líður okkur öllum vel. Einnig eru í handbókinni ráðleggingar um 

hvernig á að kenna börnum að borða eitthvað nýtt og draga úr matvendni. Maturinn 

þarf að vera girnilegur og jafnvel kynntur af fyrirmyndum barnanna. Ekki er víst að 

börnunum finnist maturinn góður í fyrstu en það má ekki gefast upp, heldur ætti miklu 

frekar að hafa þá matinn oftar á boðstólnum. Gott er að  hafa þá góðu reglu að allir 

þurfi að smakka þó að það sé ekki nema bara pínulítið, þannig venjast börnin bragðinu 

og oft á tíðum fer þeim svo að finnast maturinn góður (Lýðheilsustöð 2005. II). 

 Fæðuval barna er talið mótast af því fæðuvali sem þau alast upp við. Börn 

fæðast með þann eiginleika að skynja fernskonar bragð með tungunni, sætt, súrt, salt 

og beiskt. Við fæðumst með þann eiginleika að finnast sætt bragð gott, okkur finnast 

aftur á móti súrt og beiskt bragð vont en erum hlutlaus með saltbragðið. Þess vegna 

sækjast börn fljótt í sætan mat og gotterí þegar þau kynnast því. Miklu máli skiptir  

fyrir uppalendur að vera meðvitaðir um þetta og  passa upp á fæðuval barna  sinna 

(Bryndís Eva Birgisdóttir.2000). Hafa skal þetta hugfast strax frá  því að börnin fara 

að bragða á mat, gefa þeim ekki sæta grauta, eða sykur í vatnið því þá eru þau fljót að 
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komast upp á lagið með sæta bragðið. Á meðan  börn eru enn ómótuð og áhrifagjörn 

eiga foreldrar og aðrir sem umgangast barnið  að einbeita sér að því að móta góðar 

matarvenjur strax frá upphafi og leggja þannig grunn að hollu og góðu mataræði í 

framtíðinni. 

 Að sjálfsögðu er smekkur manna misjafn og börnum finnst margt vont.  

Margir telja að matvendni sé eingöngu uppeldislegt fyrirbæri en aðrir vilja meina að 

það sé meðfætt. Orsakir matvendni hafa verið rannsakaðar út frá báðum hliðum en 

rannsókn sem gerð var á matvendni tvíbura sýndi að matarsmekkur er afgengur og 

matvendni því að miklu leyti meðfædd. Í rannsókninni voru foreldrar rúmlega 

tíuþúsund tvíbura voru spurðir út í viðhorf og hegðun barna sinna þegar kemur að því 

að smakka eitthvað nýtt. Niðurstöðurnar voru mun líkari hjá eineggja tvíburum en 

tvíeggja, sem gaf rannsakendum vísbendingu um að matarsmekkur væri arfgengur. 

Þeir reiknuðu út að 78% af matvendni fólks væri erfðatengt en umhverfisþættir aðeins 

22%. Umhverfið sem foreldrar búa börnum sínum skiptir líka máli og mikilvægt er að 

foreldrar gefist ekki upp þó að börnunum míslíki það sem er á borðum. Ef það er gert 

fara mörg börn á mis við ávexti og grænmeti og það getur mögulega haft í för með sér 

heilsubresti þegar til lengri tíma er litið (Cooke L.J. o.fl.2007).  

 

5.2 Leikskóli fyrir alla 

Margir leikskólar nú til dags segja að þeir séu “leikskóli fyrir alla” að öll börn séu 

velkomin. En það eru ekki öll börn sem geta borðað allan mat og það er eitthvað sem 

verður að taka tillit til, sum börn þurfa að vera á sérstöku fæði. Fæðuofnæmi er aðal 

ástæðan fyrir því að börn þurfa að vera á sértöku fæði,. Einnig geta sjúkdómar eins og 

sykursýki, meltingarsjúkdómar, efnaskiptasjúkdómar og fleira verið ástæða fyrir því 

að barn þarf að fá sérfæði. 

 Ef  barn er með fæðuofnæmi  þarf leikskólinn að bregðast við því, og  allir 

að leggjast á eitt, bæði eldhússtarfsfólk, leikskólastjóri og annað starfsfólk.  Mjög 

mikilvægt er að greinagóðar upplýsingar komi frá foreldrum barnsins um það hvað 

barnið má borða og hvað ekki, og leikskólinn þarf jafnframt að  huga að næringargildi 

og hollustu fæðis fyrir börn með fæðuofnæmi alveg eins og með mat annarra barna . 

Það er mjög mikilvægt að ofnæmisvaldurinn komist ekki í snertingu við matvæli sem 

eru í máltíð barnsins og eins þarf að passa að þrífa vel öll matarílöt sem notuð eru. 
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 Margir hafa heyrt annars vegar um fæðuofnæmi og svo hins vegar 

fæðuóþol, það er alls ekki það sama. Munurinn er sá að fæðuóþol hefur ekki áhrif á 

ónæmiskerfi líkamans. Sum börn eru t.d með mjólkuróþol, þá þola þau einungis lítið 

magn af mjólkurvörum í hverri máltíð, en ef  barn er með mólkurofnæmi þá þarf að 

taka í burtu allar mjólkurvörur úr mat barnsins (Lýðheilsustöð.2006 II). 

 

 

6. Reykjanesbær 

 

6.1 Leikskólar Reykjanesbæjar 

Leikskólar Reykjanesbæjar eru tíu talsins, og hefur þeim farið ört fjölgandi síðastliðin 

ár, enda er bæjarfélagið alltaf að stækka. Leikskólarnir tíu heita: Garðarsel, Gimli, 

Heiðarsel, Hjallatún, Holt, Tjarnarsel, Vesturberg, Akur, Völlur og Háaleiti. 

Reykjanesbær rekur ekki alla leikskólana  því  nokkrir þeirra eru reknir samkvæmt 

þjónustusamningi. 

 Leikskólar Reykjanesbæjar starfa samkvæmt lögum um leikskóla og 

reglugerð um þau lög frá 1995. Stofnun leikskóla og rekstur er á ábyrgð sveitarfélaga 

en menntamálaráðuneytið fer með faglega yfirstjórn og gefur út Aðalnámskrá 

leikskóla (Reykjanesbær. Vantar ártal). 

 Í Reykjanesbæ eru tveir heilsuleikskólar, Háaleiti og Heiðarsel. Á þessum 

leikskólum er lögð  mikil áhersla á gott og hollt fæði ásamt skipulagðri hreyfingu. 

Heilsuskólar eru alltaf að verða fleiri og fleiri, Unnur Stefánsdóttir leikskólastjóri í 

Heilsuleikskólanum Urðarhóli í Kópavogi hafði frumkvæði að mótun heilsustefnu 

fyrir leikskóla. Markmið stefnunnar er að auka gleði og vellíðan barnanna með 

áherslu á næringu, hreyfingu og listsköpun í leik. Síðar tóku fleiri leikskólar upp 

heilsustefnuna og árið 2006 voru stofnuð Samtök heilsuleikskóla og var Unnur fyrsti 

formaður þeirra (Skólar ehf. Vantar ártal). 

 Eftirfarandi er tekið af heimasíðu Háaleitis: ,,Stuðla skal að góðum 

matarvenjum og hollustu með áherslu á ferskleika og fjölbreytni. Leggja skal áherslu 

á að auka grænmetis- og ávaxtaneyslu barnanna og nota sykur, salt og fitu í hófi. 

Vatn skal vera aðgengilegt fyrir börn og starfsmenn. Við samsetningu matseðla skal 

tekið mið af markmiðum Lýðheilsustöðvar varðandi næringu barna og fá  



 18  

næringarráðgjafa til að fara yfir matseðla og viðurkenna þá.”(Skólar ehf. Ártal 

vantar) 

 Fróðlegt er að sjá hvort  munur er á mataræði á heilsuleikskólunum 

tveimur og hinum leikskólunum. 

 

     

6.2 Tengsl bæjarins við leikskólana 

Ég ræddi við Guðríði Helgadóttur sem er leikskólafulltrúi Reykjanesbæjar. Mér lá 

forvitni á að vita hvort samstarf sé á milli Reykjanesbæjar og leikskóla bæjarins 

varðandi mataræði, eru til einhverjar reglur um hvað skal bjóða upp á að borða, eða er 

það undir hverjum og einum leikskóla komið hvað boðið er upp á? Guðríður var mjög 

áhugasöm um verkefni mitt og áttum við saman gott spjall.  

 Það er í rauninni hver og einn leikskóli sem stjórnar því hvað boðið er upp 

á að borða, það eru engin lög eða reglur til hjá bænum sem segja til um hvað skal 

bjóða upp á og hvað ekki. En aftur á móti er vel fylgst með öllu og gerir Guðríður 

það, hún fylgist vel með starfinu á öllum leikskólunum og fylgist með matseðlum og 

þekkir vel alla leikskólana. Hún sagði mér frá því að bærinn hefði haldið sérstök 

námskeið í nokkur ár  og fékk í lið með sér Klemenz Sæmundsson næringafræðing,  

en öllum matráðum í leikskólum og grunnskólum bæjarins var boðið á námskeið hjá 

Klemenz. Á námskeiðunum var farið yfir næringu matvæla,  næringargildi í mat, hvað 

sé æskilegt að borða og hvað ekki. Þessi námskeið voru vel sótt og gengu mjög vel, 

reyndar hafa þau ekki verið síðastliðin 4 ár, en samkvæmt Guðríði þarf að fara að 

bæta úr því. 

 Guðríður segist vera afskaplega stolt af leikskólunum í Reykjanesbæ og  

segir hún að þeir séu að vinna gott starf hvað varðar mataræði, hún fylgist vel með 

öllu og hefur mikinn áhuga á mataræði leikskólanna. Hún segir að ein ástæða fyrir því 

að svo vel er staðið að mataræðinu sé að hún er með mjög traust starfsfólk í eldhúsum 

leikskólanna og sömu manneskjur hafa unnið lengi á sama stað. Leikskólarstjórar og 

matráðar hafa mikinn metnað og vilja bjóða upp á gott og vandað fæði, það kostar 

auðvitað mikla peninga að vera með ferska ávexti og ferskt grænmeti á borðum alla 

daga og fisk mörgum sinnum í viku, en hún segir að þetta sé vel þess virði að borga 

pening fyrir þennan mat, enda skiptir þetta miklu máli. 
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 Það sem mér fannst líka jákvætt við það sem kom fram hjá Guðríði var að 

það er mikil samvinna á milli leikskóla, leikskólastjórarnir tala mikið saman, gefa 

hvorri annarri hugmyndir og bera saman bækur sínar, þetta er hvetjandi og styrkir 

leikskólana. Guðríður segir að leikskólar Reykjanesbæjar séu komnir langt á leið með 

hollustu og gott mataræði og hennar skoðun er sú að unnið sé mjög gott starf í bænum 

(Munnlegt viðtal: Guðríður Helgadóttir.17.nóv.2008). 

 

 

7.Spurningalisti og niðurstöður 

 

7.1 Aðferð 

Byrjað var á að afla heimilda, lesa þær og skoða, skrá niður það sem mér fannst 

áhugavert og hvaða spurningar vöknuðu við lesturinn. Eftir það þurfti ég að þrengja 

aðeins efnið þar sem  ég var komin með svo mikinn fjölda spurninga. Heimilda var 

aðallega aflað í vefrænum gagnasöfnum eins og Google en einnig er til mikið af 

íslenskum vefsíðum sem gögnuðust mjög vel eins og vefsíða Lýðheilsustöðvar. 

Einnig voru heimildir fengnar að láni á bókasafni menntavísindadeildar og á 

Bókasafni Reykjanesbæjar.  

 Ég vissi fljótt að mig langaði að skoða leikskólana í heimabæ mínum 

Reykjanesbæ, þeir eru 10 talsins, þannig að könnunin var ekki stór. Ég lagði  rafrænan 

spurningalista fyrir leikskólastjórana í bænum, ég fékk góðar og jákvæðar viðtökur og 

var gaman að skoða svörin og vinna úr niðurstöðunum. Niðurstöðurnar voru settar 

upp í  Excel forriti og eru þær sýndar í kökuriti. Ég byrjaði á að spyrja um almennt álit 

leikskólastjórans til mikilvægi hollustu og góðs mataræðis á leikskólum, síðan lagði 

ég áherslu á að skoða hvernig leikskólarnir standa samanber ráðleggingar frá 

Lýðheilsustöð, fara leikskólarnir eftir þessum ráðleggingum eða ekki? Hvernig er það 

með afmælisdaga, hvað er þá í boði?  
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7.2 Niðurstöður 

Svörun var 90-100%, tíu leikskólastjórar af tíu svöruðu fyrstu 10 spurningunum, en 

níu af tíu leikskólastjórum svöruðu spurningum 11-19. Það gekk vel að vinna úr 

niðurstöðum spurningalistans, niðurstöður voru nokkuð skýrar.  

 Þegar spurt var um viðhorf leikskólastjórans til næringar og mataræðis hjá 

leikskólabörnum sögðu 90% svarenda að matavenjur skipti mjög miklu máli, 10% 

svara að matarvenjur skipti máli en ekki öllu máli. Það er greinilegt að lagt er 

kappkost á að bjóða upp á góðan mat á leikskólum Reykjanesbæjar vegna þess að allir 

leikskólastjórarnir segja að mikil áhersla sé lögð á hollan og góðan mat þegar að spurt 

var út í áherslu á hollustu á leikskólunum. 

 90% leikskólakennarana segja að það sé hluti af stefnu leikskólans að 

leggja áherslu á hollan mat, 10% svara hins vegar að engin áhersla sé lögð á hollustu í 

námskrá leikskólans.  

 Skiptingin er aðeins meiri þegar það kemur að því að spyrja út í 

fæðuhringinn og hvort matseðillinn sé skipulagður út frá þessum hring, 40% segja að 

matseðill þeirra sé eingöngu unnin út frá fæðuhring manneldisráðs, en 60% segja að 

sá hringur sé hafður til hliðsjónar við gerð matseðils. 

 Það er greinilegt að mikil áhersla er lögð á að hafa sykur, salt og aukaefni 

í lágmarki, 90% segja að þessi efni séu höfð í algjöru lágmarki, og 10% svara því að  

eitthvað sé hugsað út í þessi efni. 

 Spurt var út í lífrænar vörur, hvort að leikskólinn verslaði eingöngu 

lífrænar vörur, hvort að stundum væru keyptar inn lífrænar vörur eða jafnvel aldrei. 

Svarhlutfall var eftirfarandi, 80% segjast stundum kaupa inn lífrænar vörur en alls 

ekki alltaf, 20% segjast ekki leggja neina áherslu á kaup á lífrænum vörum. Þetta er án 

efa vegna þess hvað lífrænar vörur eru dýrar. 

 Leikskólastjórarnir virðast vera mjög meðvitaðir um að bjóða ekki mikið 

upp á unna kjötvöru, 70% segjast aldrei bjóða upp á slíka vöru og 30% segjast gera 

það stundum en reynt sé að hafa það í lágmarki.  

 Allir leikskólarnir leggja áherslu á að bjóða upp á ávexti og grænmeti á 

hverjum degi, sem er mjög jákvætt. Einnig segjast allir leikskólastjórarnir leggja 

áherslu á að kenna börnum að borða mismunandi fæðutegundir og að börnin séu hvött 

til þess að smakka allan mat. 
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Þegar spurt var um hvort  leikskólastjóri telji að fæðuvenjur sem myndast í leikskóla 

hafi áhrif á fæðuval og heilsu barnanna seinna meir, svöruðu 70% því að það sem 

börn læra á fyrstu árum sínum fylgi þeim seinna meir. 30% svara hinsvegar að 

matarvenjur hafi einhver áhrif á börn seinna meir. 

 Boðið er upp á lýsi með morgunmatnum á öllum leikskólunum og öll börn 

eru hvött til þess að fá sér lýsi, foreldrar eru meðvitaðir um þetta og því þurfa börnin 

ekki að fá lýsi heima. 

  

 

Ein af algengustu hefðum í leikskólum á Íslandi er sú hefð að fagna afmælisdegi 

barnanna með tilheyrandi veitingum eða kræsingum. Miðað við svarhlutfall í 

könnuninni er afmælisdögum háttað á eftirfarandi máta í leikskólum Reykjanesbæjar. 

 

Hvernig er afmælisdögum barnanna háttað?

0% 22%

33%

45%

0%

Börnin koma með sætindi að
heiman, alveg frjálst

Börnin koma með sætindi að
heiman, gilda reglur

Leikskólinn býður upp á
sætmeti

Leikskólinn býður upp á
saltstangir/popp/annað

Ekki boðið upp á neitt
sérstakt

 

 

Svo skiptust niðurstöður niður, þegar betur er að gáð sést að 22% segja að börnin 

komi með sætindi að heiman en að það gildi reglur um hvað má koma með og hvað 

ekki. Í öllum þessum tilvikum eru foreldrar beðnir  um að koma með ís fyrir börnin. 

33% segja að leikskólinn bjóði upp á sætmeti, í öllum þessum tilvikum þá bakar 

barnið sjálft köku  þar sem sykur er hafður í lágmarki og í einhverju tilviki er bökuð 

kaka án eggja ef um ofnæmi er að ræða. 45% segja að leikskólinn bjóði upp á 

saltstangir/popp/annað, undir þetta annað flokkast til dæmis ávextir og grænmeti sem 

er boðið upp á í einum leikskólanna. Það virðist hafa dregið úr því að börn og 
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foreldrar þeirra komi með svakalegar súkkulaðikökur að heiman með sælgæti og 

skrauti á, heldur er reynt að huga að hollustu þegar kemur að afmæli barnanna. 

 

 

Í næstu spurningum voru hafðar í huga  ráðleggingar  lýðheilsustöðvar  um hvað skal 

borða og hvort því sé  fylgt eftir á leikskólum í Reykjanesbæ? 

Helstu ráðleggingar um mataræði og næringarefni eru: 

� Höfum fjölbreytnina í fyrirrúmi 

� Grænmeti og ávextir daglega 

� Fiskur tvisvar í viku eða oftar 

� Gróf brauð og annar trefjaríkur kornmatur 

� Fituminni mjólkurvörur 

� Olía eða mjúk fita í stað harðrar fitu 

� Salt í hófi 

� Þorskalýsi eða annar D-vítamíngjafi 

� Vatn er besti svaladrykkurinn 

 

Allir leikskólarnir bjóða upp á fisk tvisvar sinnum í viku eða oftar, 78% bjóða upp á 

fisk tvisvar sinnum í viku og 22% bjóða upp á fisk 3-4 sinnum í viku. Spurt var um 

hvaða drykkur eða drykkir væru í boði með morgunmatnum, hádegismatnum og 

síðdegishressingunni.  Svarendur voru beðnir um að merkja við þá drykki sem væru í 

boði á einni viku, oft eru fleiri en einn drykkur með hverri máltíð, 56% segja að mjólk 

sé í boði með morgunmatnum og 44% segja að boðið sé upp á vatn. Með 

hádegismatnum eru 82% sem segja að boðið sé upp á vatn og 18% segja að  boðið sé 

upp á mjólk með hádegismatnum. Drykkjarúrvalið dreifðist meira þegar spurt var um 

síðdegishressinguna, þá var svarhlutfallið eftirfarandi. 
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Hvaða drykkur/drykkir eru í boði með síðdegishressinu?

41%

27%

14%

0%

18%

Mjólk

Vatn

Hreinn ávaxtasafi

Blandaður djús

Kakómalt

 

 

41% segja að það sé boðið upp á mjólk, í 27% tilfella er boðið upp á vatn, 14% 

segjast bjóða upp á hreinan ávaxtasafa og 18% bjóða upp á kakómalt. Reyndar var 

tekið fram hjá flestum að kakómalt er í boði einu sinni í viku eða einu sinni á tveimur 

vikum. 

 Í öllum leikskólunum hafa börnin auðveldan aðgang að drykkjum og í öllum 

tilvikum er það vatn. Einnig var spurt um hvaða brauðtegund eða brauðtegundir væru 

í boði á einni viku, svarhlutfall var eftirfarandi:  

 

Hvaða brauðtegund/ir eru í boði flesta daga vikunnar

0%

41%

32%

11%

16%
Hvítt brauð

Heilhveitibrauð

Gróft heilkornabrauð

Rúgbrauð

Annað brauð
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Algengast var að  boðið væri upp á heilhveitibrauð eða 41%, gróft brauð er einnig 

algengt eða í um 32% tilvika. 11% segja að rúgbrauð sé í boði einhverntíman í 

vikunni, og 16% segja að einnig sé boðið upp á aðra tegund af brauði, það var t.d 

brauð sem er bakað á leikskólanum og heimabakað speltbrauð. 

 Lýðheilsustöð ráðleggur að börnum undir tveggja ára sé gefin nýmjólk, en 

eftir tveggja ára aldurinn á að gefa börnum fituminni mjólk, eins og léttmjólk. 80% 

svarenda segjast bjóða upp á léttmjólk en 20% segjast bjóða upp á nýmjólk. 

 

 

7.3 Hvað þýða þessar niðurstöður? 

Þessar niðurstöður sýna að mínu mati að  mjög vel er staðið að mataræði og hollustu á 

leikskólum Reykjanesbæjar. Það sést greinilega ef  rýnt er í tölurnar að 

leikskólastjórar ræða mikið saman og eru samstíga með mataræði á leikskólunum, það 

er engin leikskóli sem sker sig úr, hvað varðar gott mataræði og heldur ekki hvað 

varðar slæmt mataræði, það virðast allir vera á sviðpuðu róli. Auðvitað eru 

leikskólarnir ekki allir alveg jafn góðir, en samt nokkuð svipaðir. Það er heldur ekki 

auðsjáanlega mikill munur  á heilsuleikskólunum og hinum leikskólunum. Kökur eru   

reyndar ekki í boði  á heilsuleikskólunum þegar börnin eiga afmæli heldur er boðið 

upp á popp/saltstangir og ávexti. Annars má sjá nokkuð  svipað mynstur á öllum 

leikskólunum og það er ef til vill vegna þess að leikskólastjórarnir eiga í góðu 

samstarfi og bera saman bækur sínar.  

  Ráðleggingum frá Lýðheilsustöð er mjög vel fylgt eftir á leikskólum 

Reykjanesbæjar, allir leikskólarnir eru með fisk á matseði sínum tvisvar  í viku eða 

oftar. Fjölbreytni er í mataræðinu, börnin fá ávexti og grænmeti daglega og  boðið er 

upp á gróft brauð í stað þess að bjóða upp á fínt brauð. Flestir bjóða upp á fituminni 

mjólkurvörur, en 20% eru með nýmjólk. 

  Leikskólastjórar virðast hugsa mikið út í sykur, salt og aukaefni og hafa 

það allt saman í lágmarki. Á öllum leikskólunum eru börn hvött til þess að fá sér lýsi 

með morgunmatnum og öll börn hafa auðveldan aðgang að drykkjarvatni. 

 Almennt séð virðist staðið mjög vel að mataræði barna í leikskólum 

Reykjansebæjar en að mínu mati er einum hlut ábótavant. Mér fannst athyglisvert að 

drykkjarvatn skuli ekki alltaf standa börnum til boða, t.d. með síðdegishressingu en í 
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sumum leikskólum var lögð meiri áhersla á að bjóða upp á hreinan ávaxtasafa og á 

mörgum stöðum er boðið upp á kakómalt á föstudögum, sem mér persónulega finnst 

vera óþarfi, þar sem slíkt á  ekki  heima á leikskólum að mínu mati. 

 Það kom mér á óvart að  öll börn eru hvött til þess að fá sér lýsi og þetta á 

við á öllum leikskólunum, sem er  mjög jákvætt. Einnig var áhugavert að sjá hvernig 

afmælisdögum barnanna var háttað og að allir leikskólarnir hafa hollustu að leiðarljósi 

þegar  afmælisdagar eru skipulagðir. 
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Lokaorð 

 

Hér að framan hef ég greint frá mikilvægi þess að börn í leikskólum landsins fái góða 

og holla næringu á meðan  leikskólaveru þeirra stendur. Það skiptir máli að hugsað sé 

út í samsetningu næringarefna þegar matseðlar leikskóla eru settir saman, og hefur 

Lýðheilsustöð sett saman lista um ráðleggingar í þeim efnum. Í ritgerðinni eru 

ráðleggingar Lýðheilsustöðvar skoðaðar og greint  frá  könnun sem gerð var  á meðal 

leikskólastjóra í Reykjanesbæ, þar var skoðað hvernig staðið væri að mataræði í 

leikskólum Reykjanesbæjar. Svör leikskólastjóranna gefa til kynna að þeir vinni eftir 

markmiðum aðalnámskrá leikskóla (1999) með því að leggja áherslu á hollustu og 

heilbrigði fyrir börnin. Á heildina litið er mjög vel staðið að öllu sem viðkemur 

næringu og hollustu í leikskólum Reykjanesbæjar,  mikill metnaður er lagður í að 

bjóða upp á gott mataræði fyrir börnin. 

  Niðurstöður rannsóknarinnar gefa til kynna að leikskólar 

Reykjanesbæjar  standi sig með prýði þegar kemur að mataræði og hollustu og að 

foreldrar barna í bænum mega vera sátt og glöð með þá næringu sem börnin þeirra fá 

á meðan  dvöl þeirra stendur. 

 

 

 

 

 

 

 

 

____________________________________________________ 

Þórunn Katla Tómasdóttir 
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Viðauki 1 - Spurningalisti 

 

Spurning 1 

Hvert er viðhorf þitt sem leikskólastjóri til næringar og mataræðis hjá börnum á 

leikskólaaldri? Skipta matarvenjur einhverju máli fyrir börn þegar það kemur 

að orku, hreysti og krafti til þess að takast á við skóladaginn? 

  

a) Matarvenjur skipta mjög miklu máli 

b) Matarvenjur skipta máli, en ekki öllu máli. 

c) Matarvenjur skipta litlu sem engu máli 

 

Spurning 2 

Er lögð áhersla á hollan og góðan mat á þínum leikskóla? 

 

a) Já það er mikil áhersla lögð á hollan og góðan mat 

b) Reynt er að huga að hollustu  

c) Nei það er ekki mikið hugsað út í hollustu. 

 

Spurning 3 

Kemur hollusta og mikilvægi góðs mataræðis fram í skólanámskrá leikskólans? 

Er það hluti af stefnu leikskólans að leggja áherslu á hollan mat? 

 

a) Já, leikskólinn gefur sig út fyrir að vera með hollan og góðan mat 

b) Nei það er ekki hluti af stefnu leikskólans en það kemur fram í námskrá 

leikskólns 

c) Nei það er engin áhersla á fæðuvenjur i námskrá leikskólans. 

 

Spurning 4 

Er stuðst við fæðuhring og ráðleggingar manneldisráðs þegar kemur að því að 

skipuleggja matseðil leikskólans 

 

a) Já það er notast við fæðuhringinn og matseðillinn eingöngu unnin út frá 

þessum fæðuhring 
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b) Fæðuhringurinn er hafður til hliðsjónar þegar gerður er matseðill 

c) Nei það er ekki mikið hugsað um fæðuhring manneldisráðs 

 

Spurning 5 

Er skólinn með stefnu varðandi aukaefni, sykur og/eða salt þegar matseðill 

hverrar viku er skipulagður? 

a) Já reynt er að hafa allt þetta í algjöru lágmarki 

b) Það er eitthvað hugsað út í aukaefni, sykur og/eða salt en ekki mikið. 

c) Nei, aukefni, sykur eða salt er ekki haft í huga við uppsetningu matseðla 

 

Spurning 6. 

Er lögð áhersla á lífræna fæðu á leikskólanum? 

a) Já, reynt er að versla inn sem mest lífrænt  

b) Stundum eru verslaðar lífrænar vörur, en alls ekki alltaf 

c) Nei, engin áhersla er lögð á innkaup á lífrænum vörum 

 

Spurning 7 

Er boðið upp á unna kjötvöru? 

a) nei  

b) stundum, en reynt að hafa það í lágmarki 

c) já  

 

Spurning 8 

Er lögð áhersla á að bjóða upp á ávexti og grænmeti 

a) Já það er boðið upp á ávexti á hverjum degi og reynt að hafa grænmeti 

með flestum mat 

b) Það er reynt að bjóða upp á ávexti á hverjum degi og grænmeti er 

stundum með hádegismatnum 

c) Ekki mikil áhersla lögð á að bjóða upp á ávexti eða grænmeti 

 

Spurning 9 

Er áhersla á að kenna börnum að borða mismunandi fæðutegundir  

a) Já, börn eru hvött til að smakka en þurfa ekki að borða allt, boðið er upp 

á mismunandi fæðutegundir. 
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b) Mismunandi fæðutegundir eru í boði en börnin smakka ef þau vilja 

c) Boðið er upp á mat sem flest börn vilja og er ekki framandi fyrir börn 

almennt 

 

Spurning 10 

Telur þú að fæðuvenjur sem myndast á leikskólaárum hafi áhrif á fæðuval- og 

venjur og því á heilsu barna til framtíðar? 

a) Já, það sem börnin læra á fyrstu árum sínum fylgir þeim til framtíðar 

b) Matarvenjur á leikskólaárum hafa einhver áhrif á fæðuval- og venjur til 

framtíðar 

c) Nei, hefur engin áhrif 

 

Spurning 11 

Er boðið upp á lýsi með morgunmatnum? 

 

a) Já, öll börn eru kvött til þess að fá sér lýsi á morgnanna 

b) Já, það er í boði en börnin eru ekki kvött sérstaklega til þess að fá sér, 

bara ef að þau sækjast eftir því sjálf 

c) Nei, það er ekki boðið upp á lýsi á morgnanna. 

 

Spurning 12 

Hvernig er afmælisdögum barnanna háttar? 

 

a) Börnin koma með sætmeti að heiman, það er alveg frjálst hvað þau koma 

með. 

b) Börnin koma með sætmeti að heiman, en það gilda reglur um hvað má 

koma með og hvað ekki. 

c) Leikskólinn býður upp á kökur eða annað sætmeti 

d) Leikskólinn býður upp á saltstangir/popp/annað 

e) Ekki er boðið upp á neitt sérstakt, haldið upp á daginn með öðrum hætti 
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Spurning 13 

Hversu oft er boðið upp á fisk í hádeginu? 

 

a) 1 sinni í viku eða sjaldnar 

b) 2 sinnum í viku 

c) 3-4 sinnum í viku 

 

Spurning 14 

Hvaða drykkur/drykkir eru í boði með morgunmatnum? Það má merkja við 

fleiri en einn valmöguleika. 

 

a) Mjólk 

b) Vatn 

c) Hreinn ávaxtasafi 

d) Blandaður djús 

 

Spurning 15 

Hvaða drykkur/drykkir eru í boði með hádegismatnum? Það má merkja við 

fleiri en einn valmöguleika 

 

a) Mjólk 

b) Vatn 

c) Hreinn ávaxtasafi 

d) Blandaður djús 

 

Spurning 16 

Hvaða drykkur/drykkir eru í boði með síðdegishressingunni? 

 

a) Mjólk 

b) Vatn 

c) Hreinn ávaxtasafi 

d) Blandaður djús 

e) Kakómalt 

 



 34  

Spurning 17 

Hafa börnin auðveldan aðgang að drykkjum? Ef svo er hvaða drykkjum? 

a) Já 

b) Nei 

 

 

 

Spurning 18 

Hvaða brauð er í boði fyrir börnin flesta daga vikunnar? Má svara meira en einu 

a) Hvítt brauð 

b) Heilhveitibrauð 

c) Gróft heilkornabrauð 

d) Rúgbrauð 

e) Annað brauð 

 

Spurning 19 

Hvaða mjólkurtegund er boðið upp á? 

a) Nýmjólk 

b) Léttmjólk 

c) Fjörmjólk 

d) Undanrenna 
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Viðauki 2 – Niðurstöður í kökuriti 

 

Spurning 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Spurning 2       

                                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Er lögð áhersla á hollan og góðan mat á þínum 

leikskóla?

100%

0%0% Já það er mikil áhersla lögð
á hollan og góðan mat

Reynt að huga að hollustu

Nei það er ekki mikið
hugsað út í hollustu

Hver er viðhorf þitt til næringar og mataræðis hjá 

leikskólabörnum?

90%

10% 0%
 Matarvenjur skipta mjög
miklu máli

Matarvenjur skipta máli, en
ekki öllu máli.

 Matarvenjur skipta litlu sem
engu máli
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Spurning 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Spurning 4 

 

Er stuðst við fæðuhringinn þegar kemur að 

skipulagningu matseðils?

40%

60%

0%
Matseðill eingöngu unnin út
frá fæðuhring

Fæðuhringur er hafður til
hliðsjónar

Ekki mikið hugsað út í
fæðuhringinn

 

Er það hluti af stefnu leikskólans að leggja áherslu á 

hollan mat?

90%

0% 10%
Já leikskólinn gefur sig út
fyrir að vera með hollan mat

Ekki hluti af stefnu
leikskólans, en kemur fram í
námskrá

Engin áhersla á hollustu í
námskrá
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Spurning 5 

 

Er hugsað út í aukaefni, sykur eða salt þegar að matseðill 

er skipulagður?

90%

10% 0%
Reynt er að hafa þetta í
lágmarki

Eitthvað hugsað út í það

Nei ekkert hugsað út í það

 

 

 

Spurning 6 

 

Er lögð áhersla á lífræna fæðu?

0%

80%

20% Já reynt er að versla inn sem
mest lífrænt

Stundum verslaðar lífrænar
vörur

Nei engin áhersla á lífrænar
vörur
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Spurning 7 

 

Er boðið upp á unna kjötvöru?

70%

30%
0%

Nei

Stundum, reynt að hafa í
lágmarki

Já

 

 

 

Spurning 8 

 

Er lögð áhersla á að bjóða upp á ávexti og grænmeti?

100%

0%0%

Já það er boðið upp á ávexti
á hverjum degi og reynt að
hafa grænmeti með flestum
mat

Það er reynt að bjóða upp á
ávexti á hverjum degi og
grænmeti er stundum með
matnum

Ekki mikil áhersla lögð á að
bjóða upp á ávexti og
grænmeti
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Spurning 9 

 

Er áhersla á að kenna börnum að borða mismunandi 

fæðutegundir?

100%

0%0%
Börn eru kvött til að smakka
matinn, boðið upp á
mismunandi fæðutegundir

Mismunandi fæðutegundir í
boði, börn smakka ef að þau
vilja

Boðið upp á mat sem flest
börn vilja, ekki framandi

 

 

 

Spurning 10 

 

Telur þú að fæðuvenjur sem myndast í leikskóla hafi áhrif 

á fæðuval og heilsu barna seinna meir?

70%

30%
0%

Já það sem börn læra á
fyrstu árum sínum fylgir
þeim

Matarvenjur hafa einhver áhrif
á börnin seinna meir

Nei hefur engin áhrif
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Spurning 11 

 

Er boðið upp á lýsi með morgunmatnum?

100%

0%0%
Öll börn eru kvött til þess að
fá sér lýsi

Það er í boði, börnin fá lýsi ef
að þau sækjast eftir því

Það er ekki boðið upp á lýsi

 

 

 

Spurning 12 

 

Hvernig er afmælisdögum barnanna háttað?

0% 22%

33%

45%

0%

Börnin koma með sætindi að
heiman, alveg frjálst

Börnin koma með sætindi að
heiman, gilda reglur

Leikskólinn býður upp á
sætmeti

Leikskólinn býður upp á
saltstangir/popp/annað

Ekki boðið upp á neitt
sérstakt
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Spurning 13 

 

Hversu oft er boðið upp á fisk í hádeginu?

0%

78%

22%

1 sinni í viku eða sjaldnar

2 sinnum

3-4 sinnum

 

 

 

Spurning 14 

 

Hvaða drykkur/drykkir eru með morgunmatnum?

56%

44%

0%0%

Mjólk

Vatn

Hreinn ávaxtasafi

Blandaður djús
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Spurning 15 

 

Hvaða drykkur/drykkir eru í boði með hádegismatnum?

18%

82%

0%0%

Mjólk 

Vatn

Hreinn ávaxtasafi

Blandaður djús

 

 

 

Spurning 16 

 

Hvaða drykkur/drykkir eru í boði með síðdegishressinu?

41%

27%

14%

0%

18%

Mjólk

Vatn

Hreinn ávaxtasafi

Blandaður djús

Kakómalt
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Spurning 17 

 

Hafa börnin auðveldan aðgang að drykkjum?

100%

0%

Já 

Nei

 

 

Spurning 18 

 

Hvaða brauðtegund/ir eru í boði flesta daga vikunnar

0%

41%

32%

11%

16%
Hvítt brauð

Heilhveitibrauð

Gróft heilkornabrauð

Rúgbrauð

Annað brauð
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Spurning 19 

 

Hvaða mjólkurtegund er boðið upp á?

20%

80%

0%0%

Nýmjólk

Léttmjólk

Fjörmjólk

Undanrenna
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