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Útdráttur  

Talið hefur verið að fjölskyldumáltíðum fari fækkandi og að það komi niður á gæði fæðu 

barna og unglinga þar sem þau borða oftar ein en áður. Markmið þessarar rannsóknar var að 

skoða hvort tengsl væru á milli fjölskyldumáltíða og gæða fæðu hjá börnum og unglingum, 

það er hvort tíðari máltíðir hafi jákvæð áhrif á næringu þeirra. Einnig var skoðað hvort að 

fjöldi fjölskyldumáltíða hafi tengsl við líkamsþyngdarstuðul og líkamsímynd ungmennanna. 

Notast var við gagnasafn frá alþjóðlegu rannsókninni Heilsa og lífskjör skólanema (Health 

Behavior in School-aged Children/HBSC), þar er gögnum safnað á fjögurra ára fresti frá 

nemendum, bæði strákum og stelpum, í 6., 8. og 10. bekk (11, 13 og 15 ára). Í þessari 

rannsókn var notast við svör frá þátttakendum í skólum á Íslandi skólaárið 2013-2014 sem alls 

voru 10.651 börn og unglingar eða tæp 84% af þýðinu, kynjahlutfallið var 50,3% strákar og 

49,7% stelpur. Niðurstöður sýndu að 66% nemenda borðuðu kvöldmat á hverjum degi með 

foreldrum sínum. Bæði strákar og stelpur sem borðuðu oftar morgun- og kvöldmat með 

móður og/eða föður neyta oftar ávaxta og grænmetis og sjaldnar sykraðs goss, sælgætis og 

orkudrykkja. Stelpur sem borðuðu fimm sinnum eða oftar í viku með foreldrum sínum borða 

oftar grænmeti og ávexti en strákar sem borðuðu jafn oft með foreldrunum. Strákar sem 

borðuðu með móður og/eða föður sjaldnar en einu sinni í viku drekka sykrað gos oftar en 

stelpur sem deila máltíð með foreldrum sínum jafn oft. Þegar fjölskyldumáltíðir og 

líkamsímynd voru skoðuð hjá nemendum í 10. bekk komu fram svipaðar niðurstöður á 

heildina litið fyrir bæði kyn. Flestir nemendur sem borðuðu fimm sinnum í viku eða oftar með 

foreldrum sínum töldu sig vera um það bil mátulega. Strákar sem borðuðu kvöldmat aldrei 

eða sjaldnar en vikulega með þeim töldu sig frekar vera aðeins of granna eða alltof granna en 

stelpur aftur á móti, sem borðuðu kvöldmat aldrei eða sjaldnar en vikulega með foreldrum, 

töldu sig frekar vera aðeins of feitar eða alltof feitar. Þegar líkamsþyngdarstuðull var 

skoðaður kom í ljós að nemendur sem borða kvöldmat sjaldan með foreldrum eru frekar of 

þungir en þeir sem borða oftar með þeim. 

Lykilorð: Fjölskyldumáltíðir, gæði fæðu, unglingar, líkamsímynd, líkamsþyngdarstuðull, 

offita. 
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Abstract 

Family meals are considered to be declining and the quality of diet among children and 

adolescents may be suffering because they are eating alone more often. The objective of this 

study was to examine whether there is a connection between family meals and the quality of 

diet among children and adolescents, whether more frequent family meals have a positive 

influence on their nutrition. Also, whether frequent family meals affect their body mass index 

(BMI) and body image. Data from the international survey Health Behavior in School-aged 

Children (HBSC) was used. The data is gathered every four years from students, both boys 

and girls, from grades 6, 8 and 10 (11, 13 and 15 years old). In this study a questionnaire from 

the school-year 2013-2014 was used with replies from students in middle schools in Iceland. 

Participants were 10.651, the response rate was about 84%, 50,3% boys and 49,7% girls. The 

results showed that 66% of students had dinner every day with their parents. Both boys and 

girls who ate breakfast and dinner more frequently with their parents consumed fruits and 

vegetables more often. Those who had breakfast and dinner with their parents less frequently 

consumed more soft drinks, candy and energy drinks. Girls who ate breakfast or dinner with 

their parents five times a week or more often, eat fruits and vegetables more often than boys 

do. Boys drank soft drinks more often than girls when they had breakfast or dinner with their 

parents one time a week or less often. When it came to family meals and body image similiar 

results were found among boys and girls in tenth grade. Most students who had breakfast or 

dinner five times a week or more often with their parents considered their body to be about 

right. Boys who had dinner never or less than once a week with their mother and/or father 

considered them selves to be rather thin or way too thin, but girls who had dinner never or less 

than once a week with their parents considered them self to be rather fat or way too fat. When 

BMI was examined it was found that students who seldom eat dinner with their parents are 

rather more overweight than those who had dinner more frequently with them. 

 

Key words: Family meals, diet quality, adolescents, body image, body mass index, obesity.  
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Fjölskyldumáltíðir og gæði fæðu, heilsa og vellíðan barna og unglinga 

Hvað er fjölskyldumáltíð? 

Fjölskyldumáltíðir hafa verið skilgreindar sem tími þar sem fjölskyldan kemur 

saman og borðar og hefur lengi verið talinn ómissandi fyrir samstöðu fjölskyldunnar 

og tákn fyrir samskipti hennar (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Eins og fram kom 

hjá Collins (1995) og Steinberg (1990) þá er hægt að líta á fjölskyldumáltíð sem 

samverustund og félagslega tengingu fjölskyldunnar (Fulkerson o.fl., 2006). 

MacKenzie (1993) telur að yfir fjölskyldumáltíð geti einstaklingarnir tjáð 

væntumþykju og skipst á upplýsingum. Auk þess geta foreldrar notað tækifærið og 

veitt börnum sínum athygli, talað og hlustað á þau, gefið þeim félagslega reynslu af 

samræðum og kennt þeim mannasiði (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Visser 

(1991) taldi mat vera svo öfluga myndlíkingu fyrir ást að það að deila máltíð saman 

gæti talist bindandi máttur fjölskyldunnar (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Til 

þess að máltíð teljist sem fjölskyldumáltíð þarf annað foreldri að vera viðstatt hana. Í 

þessari rannsókn var fjölskyldumáltíð skilgreind sem morgun- og kvöldmatur þar sem 

annað hvort foreldri eða bæði voru viðstödd máltíðina. Margar aðrar rannsóknir hafa 

einungis miðað fjölskyldumáltíð við kvöldmat en eins og fram kom hjá Sobal (2000) 

þá er kvöldmatur yfirleitt stærsta máltíð dagsins og mestu samskiptin eiga sér stað á 

þeirri stundu og ólíklegast er að einstaklingur borði hann einn (Woodruff og Hanning, 

2009).  

Kostir fjölskyldumáltíða 

Tíðar fjölskyldumáltíðir geta gegnt lykilhlutverki í því að bæta þróun 

tungumáls, tilfinningalegan stöðugleika og hollt mataræði ásamt því að draga úr 

áhættuhegðun meðal ungs fólks (Fruh o.fl., 2011). Að auki hefur það jákvæð áhrif á 

heilsu almennings að börn borði með foreldrum sínum. Kenningar hafa verið settar 

fram um að fjölskyldumáltíð, ekki einungis athöfnin að borða, hafi forvarnargildi 

gegn áhættuhegðun. Þetta er vegna þess að máltíðirnar geta veitt tækifæri fyrir opin 

samskipti og verið sá vettvangur þar sem fjölskyldan kemur saman. Foreldrum gefst 

kostur á að fræðast um hvað drífur á daga barna sinna, líðan þeirra og hugsanir. Ef 

fjölskyldumáltíðir eru tíðar og stöðugar þá getur þetta verið styrkjandi í þróun 

sambands milli barna og foreldra og það eru sérstaklega þrír þættir sem skipta máli. Í 

fyrsta lagi þegar foreldrar eiga hversdagslegar samræður við börnin sín auðveldar það 

börnunum að leita til foreldra sinna þegar eitthvað bjátar á og að tjá sig almennt. Í 

öðru lagi þegar fjölskyldur deila máltíðum saman, þar sem allir tala um sinn dag, 
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getur það haft þá þýðingu fyrir börnin að þau og þeirra áhugamál séu í forgangi hjá 

foreldrum þeirra. Þetta byggir upp traust sem er mikilvægt bæði fyrir frumkvæði og 

þátttöku í samræðum þar sem erfið mál eru tekin fyrir. Í þriðja og síðasta lagi er 

dagleg samvera og sú gæðastund mikilvæg þegar talað er við börnin á meðan máltíð 

stendur. Á þessum tíma geta foreldrar komið auga á breytingar í fari barna sinna eins 

og á fatnaði, vinum og einkunnum en allt þetta getur bent til vandamála sem stafa af 

áhættuhegðun eins og notkun vímuefna (Skeer og Ballard, 2013). Við 

fjölskyldumáltíð geta foreldrar verið fyrirmyndir barna sinna þegar kemur að því að 

borða hollt fæði og að njóta þess. Til að mynda bjóða foreldrar, sem hafa 

fjölskyldumáltíðir oft, frekar upp á salat, grænmeti og heilsusamlegt fæði (Neumark-

Sztainer o.fl., 2014). Þeir geta kennt börnunum að smakka nýjan mat, að borða í hófi 

og að hætta þegar þau finna fyrir seddu. Einnig veita þær festu í daglegt líf barna og 

unglinga (Story og Neumark-Sztainer, 2005).  

Fjölskyldumáltíðir og sögulegur bakgrunnur  

Fyrr á árum í Bandaríkjunum var það talið nokkurs konar dægrastytting þegar 

fjölskyldur komu saman við matarborðið en samfélagið hefur breyst og það að 

fjölskyldur deili saman kvöldmáltíð sést mun sjaldnar (Fruh o.fl., 2011). 

Fjölskyldumáltíðum hefur fækkað til muna síðan árið 1966 (Mestdag og Vandeweyer, 

2005) og seinustu fjóra áratugi hefur þeim verið skipt út fyrir það að borða einn eða í 

bílnum og að borða meðan horft er á sjónvarp eða unnið við tölvu (Fruh o.fl., 2011). 

Fjölskyldumáltíðir eiga sér langa sögu og á síðasta áratug hafa rannsakendur varpað 

ljósi á mikilvægi þess að börn borði með foreldrum sínum. Þetta hefur leitt til þess að 

starfsmenn á heilbrigðissviði og almenningur leggja sitt af mörkum til að innleiða 

aðferðir til að fjölga þessum máltíðum þar sem þær bæta heilsu og vellíðan barna 

(Skeer og Ballard, 2013). Fjölskyldumáltíð er orðin mælikvarði á velferð barna og 

fjölskyldunnar í heild. Fram kom hjá Murcott (1997) að sumir telja að 

fjölskyldumáltíðir séu að deyja út (Hunt o.fl., 2011) en aðrir hafa talið að hindranir 

standi í vegi fyrir þeim (Fulkerson o.fl., 2006). Hins vegar halda Jackson, Oliver og 

Smith (2009) því fram að of mikið sé gert úr hnignun fjölskyldumáltíða þar sem þær 

hafa verið stöðugar síðustu 30 ár (Hunt o.fl., 2011). Með því að skoða söguleg gögn 

lítur út fyrir að fjölskyldumáltíðir hafi lítið breyst síðustu 100 ár (Hunt o.fl., 2011) 

sem er í mótsögn við það sem kom fram í rannsókn Fruh og félaga (Fruh o.fl., 2011). 

Enn fremur er táknræn staða fjölskyldumáltíða óbreytt en það sem virðist hafa breyst 

er hlutfall máltíða sem neytt er að heiman (Hunt o.fl., 2011). 
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Viðhorf til fjölskyldumáltíða 

Í dag ríkir sú hugmynd meðal Bandaríkjamanna að fjölskyldumáltíðir séu 

farnar að skipta minna máli. Þó kemur fram í Project EAT að 98% foreldra sögðu það 

skipta máli fyrir fjölskylduna að borða saman að minnsta kosti eina máltíð á dag. Á 

meðal unglinga voru 64% þeirra sem töldu mikilvægt fyrir fjölskylduna að borða 

saman að minnsta kosti eina máltíð á dag. Það kemur ekki á óvart að foreldrar telji 

fjölskyldumáltíðir mikilvægari en unglingar en samt sem áður taldi meirihluti 

unglinga þær skipta máli (Neumark-Sztainer o.fl., 2000a). Sumir gætu haldið að ungu 

fólki líkaði ekki að borða máltíðir með fjölskyldu sinni en aftur á móti sýndi rannsókn 

Zollo (1999) að 79% þeirra nutu þess (Fruh o.fl., 2011). Sami hópur sagðist kjósa það 

frekar að borða fjölskyldumáltíð en að horfa á sjónvarp og þau líktu þessari samveru, 

að vera með foreldrum sínum, við það að fara í frí. Einnig sögðu 65% unglinga og 

75% foreldra að þeir væru viljugir til þess að sleppa ýmsum áhugamálum um helgar 

til þess að eiga saman kvöldmáltíð sem fjölskylda (The National Center on Addiction 

and Substance Abuse at Columbia University/CASA, 2009).  

Ástæðan fyrir því að fjölskyldur borða sjaldnar saman er ekki skortur á vilja 

heldur er þetta vegna annarra athafna eins og vinnu, íþrótta, sjónvarpsáhorfs, 

áhugamála eftir skóla og fleira (Fruh o.fl., 2011). Í Project EAT töldu 20-25% 

unglinga að fjölskyldumáltíðir væru annars vegar ekki mikilvægar og hins vegar ekki 

ánægjulegar, nemendur gáfu mismunandi ástæður fyrir því: „Þær skipta bara ekki 

máli“, „allir eru að koma og fara á ólíkum tímum“ og „allir eru að hugsa um sitt“. 

Fjölskylduerjur voru einnig áhrifaþáttur varðandi neikvætt viðhorf (Neumark-Sztainer 

o.fl., 2000b). Að þræta og rífast við matarborðið er streituvaldandi og hefur ekki 

jákvæð áhrif á samskipti fjölskyldna (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Hjá 

MacKenzie (1993) kom fram að ekki ætti að sinna agavandamálum barna á 

matmálstímum (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Misjafnt er á milli þjóða hvernig 

matarvenjur eru. Sem dæmi um leiðarvísi í Japan til að efla heilsu er lagt til að allar 

gjörðir, sem koma að mat og því að borða, séu hafðar sem ánægjulegastar. Japanir 

leggja til að nota skuli matmálstíma sem samverustund fjölskyldna og að eldamennska 

heima fyrir skuli í hávegum höfð (Story og Neumark-Sztainer, 2005).   

Kvöldmatur með foreldrum 

Fjölskyldur í nútímasamfélagi eru uppteknar og ávallt í kappi við tímann. Það 

hefur dregið úr því að það sé alltaf hádegis- og/eða kvöldmatur á sama tíma dags yfir 

vikuna á heimilum. Foreldrar líta á matmálstíma með öðrum augum, hann er ekki eins 
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mikilvægur og áður þótti og því á hann sér sjaldnar stað. Það ætti að hvetja fjölskyldur 

til þess að hafa fjölskyldumáltíðir í forgangi og reyna að borða saman að minnsta 

kosti fjórum sinnum í viku. Algengast er að kvöldmatur sé borðaður saman en hægt er 

að nýta annan tíma dags sem fjölskyldumáltíð (Story og Neumark-Sztainer, 2005). 

Rannsóknir hafa sýnt fram á að kvöldmáltíðir skipta miklu máli þegar kemur að 

gæðum fæðu barna (Neumark-Sztainer o.fl., 2003; Veugelers og Fitzgerald, 2005). Í 

fyrsta lagi fá börn og unglingar mest af orku og næringu í kvöldmatnum í samanburði 

við aðrar máltíðir eins og morgunmat og snarl (Lin o.fl., 1996) og það eitt og sér að 

borða kvöldmat hefur áhrif á mataræði barna á heildina litið. Í öðru lagi kom fram hjá 

Gillman og félögum (2000) að ef kvöldmatur er borðaður með fjölskyldu gefur það 

foreldrum tækifæri til að vera fyrirmyndir í hollu mataræði og ræða um það sem gæti 

leitt til betri siða barnanna síðar meir (Beshara o.fl., 2010). Þrátt fyrir mikilvægi 

kvöldmáltíða hefur tímapressan, sem þeim fylgir, neikvæð áhrif á gæði þeirra (Devine 

o.fl., 2003; Jabs o.fl., 2007). Hægt er að gera fjölskyldumáltíðir einfaldar ef allir í 

fjölskyldunni leggjast á eitt og hjálpast að og kenna börnunum ánægjuna af því að 

elda mat og þróa færni sem nýtist þeim seinna á lífsleiðinni (Story og Neumark-

Sztainer, 2005). Foreldrar þurfa að hafa sveigjanlegan tímaramma til þess að geta átt 

máltíð saman ef til dæmis íþróttaæfingar eru á matmálstíma. Mikilvægt er að skapa 

notalegt andrúmsloft fyrir máltíðir, fjarlægja allt af borðinu sem ekki er hluti af þeim, 

slökkva á sjónvarpinu, ekki svara símanum, blanda geði og forðast umræðuefni sem 

getur leitt til ágreinings (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Næringarfræðingar geta 

aðstoðað unglinga og fjölskyldur þeirra með því að koma með hugmyndir um hvernig 

unglingar geta aðstoðað foreldra sína við undirbúning og innkaup fyrir máltíðir. Hluti 

af þeirri ráðgjöf gæti einnig verið að hjálpa þeim við að útbúa matarplan, gefa þeim 

uppskriftir að hollum réttum og jafnvel vera með sýnikennslu í matargerð (Spear, 

2006). 

Morgunmatur með foreldrum 

Tengsl hafa fundist milli þess að borða oft morgunmat með fjölskyldu, betri 

gæðum fæðu og minni líkum á ofþyngd eða offitu. Þessi tengsl voru skoðuð með tilliti 

til stærðar, samheldni og fjölda kvöldmáltíða fjölskyldu. Samkvæmt þessu telja 

rannsakendur að þegar ekki gefst tími fyrir sameiginlegan kvöldmat þá gætu 

fjölskyldur einnig haft hag af öðrum sameiginlegum máltíðum líkt og morgunmat 

þegar kemur að gæðum fæðu og líkamsþyngd (Larson o.fl., 2013). Rannsókn á 1.288 

nemendum í 6. - 8. bekk í Kanada sýndi að það að borða morgunmat með einum eða 
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fleirum úr fjölskyldunni deginum áður hafði tengsl við betri gæði fæðu en þó ekki 

líkamsþyngd (Woodruff o.fl., 2010). Niðurstöður rannsóknar Larson og félaga bentu 

til að morgunmatur með fjölskyldu hefði jákvæð áhrif á unglinga og að auki jákvæð 

áhrif á næringu og líkamsþyngd. Næringarfræðingar ættu að hjálpa fjölskyldum að 

komast yfir hindranir sem varna þeim að borða saman og hvetja foreldra til að borða 

morgunmat með börnum sínum þegar ekki er hægt að borða kvöldmat saman vegna 

anna. Þeir gætu einnig haft áhrif í samfélaginu með því að hjálpa fyrirtækjum, skólum 

og öðrum stofnunum við að gera breytingar hvað fjölskyldumáltíðir varðar eins og að 

skipuleggja viðburði utan matmálstíma og leyfa sveigjanlega dagskrá til að 

fjölskyldur geti borðað morgun- og/eða kvöldmat saman. Ávinningur fyrir ungt fólk 

sem borðar morgunmat með foreldrum á einnig við þá sem borða kvöldmat með þeim 

og þess vegna ættu foreldrar að fá stuðning til að takast á við áskoranir eins og skort á 

tíma og óöryggi varðandi mat og matarundirbúning. Það þarf sérstaklega að einblína á 

unglingsstúlkur og börn á grunnskólaaldri þegar kemur að því að borða morgunmat 

með fjölskyldu sinni (Larson o.fl., 2013). 

Fjölskyldumáltíðir og félagsleg tengsl 

Eins og fram kom hjá MacKenzie (1993) þá hafa rannsóknir í mannfræði sýnt 

að máltíðir eru mikilvæg tákn félagslegra tenginga og eru miðpunktar í samskiptum 

manna (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Að deila mat og máltíð er það sem flest 

öll samfélög eiga sameiginlegt (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Að borða 

reglulega máltíð með fjölskyldu sinni hefur verið tengt við nánd og tilfinningalega 

vellíðan einstaklinganna. Það má líta á fjölskyldumáltíðir sem lím samfélagsins. Satter 

(1986) taldi að svokallaðar „matarminningar“ þróist snemma í barnæsku og haldist út 

ævina (Fruh o.fl., 2011). Að upplifa fjölskyldumáltíð gefur einstaklingum tækifæri til 

að virkja öll skynfæri eins og bragð, lykt, snertingu, sjón og heyrn (að hlusta á 

samræður) en lykt af tilteknum mat getur ýtt undir matarminningu (Fruh o.fl., 2011).  

Í rannsókn Wolin og Bennett (1984) kom fram að hefðir og venjur skapa heild 

og stöðugleika en hefðir eru skilgreindar sem táknrænar myndir samskipta sem 

haldast á kerfisbundinn hátt í gegnum tíð og tíma (Fruh o.fl., 2011; Story og 

Neumark-Sztainer, 2005). Fjölskyldumáltíðir eru miðpunktar í því að mynda þessa 

heild ásamt tengslum sem myndast í kjölfar samverunnar (Fruh o.fl., 2011). Fram 

kom hjá Fiese og félögum (2002) að yngri börn njóta góðs af venjum sem fylgja 

fjölskyldumáltíðum, þau fá þá tilfinningu að þau tilheyri einhverju og öðlast meira 

öryggi. Einnig fundu þeir að reglulegar fjölskyldumáltíðir tengjast jákvæðum gildum 
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barna, líkt og að tileinka sér námsvenjur, félagsfærni og sjálfsvirðingu (Fruh o.fl., 

2011). Fjölskylduhefðir einkennast af hátíðum, venjum og samveru. Þær eru 

mikilvægar vegna þess að þær styrkja einkenni fjölskyldunnar, veita einstaklingunum 

þá tilfinningu að þeir tilheyri einhverju ásamt því að dreifa gildum, viðhorfum, 

menningu og markmiðum hennar (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Wolin og 

Bennett (1984) töldu að mikilvægt væri að fjölskyldur í samfélaginu legðu hart að sér 

til þess að halda í hefðir (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Í rannsókn Eisenberg og 

fleiri (2004) kom í ljós að börn sem þekkja sögu fjölskyldu sinnar, sem þau hafa lært í 

samræðum við matarborðið eða við aðrar aðstæður, hafa sterkari tengsl við 

fjölskylduna, meira sjálfsálit og betri stjórn á eigin lífi. Einnig kom fram að unglingar 

sem borða með foreldrum sínum fimm sinnum eða oftar í viku fundu fyrir minni 

streitu og álagi innan fjölskyldunnar og voru líklegri til að leita til þeirra vegna 

vandamála sinna. Þessir sömu unglingar sögðu foreldra sína vera mjög eða frekar 

stolta af sér (Fruh o.fl., 2011).  

Borða fjölskyldur saman?  

Flestar rannsóknir hafa sýnt að yfir helmingur barnafjölskyldna borðar 

kvöldmat saman að minnsta kosti fimm sinnum í viku og ⅓ eða færri borða 

fjölskyldumáltíð sjaldnar en þrisvar í viku (Videon og Manning, 2003; Neumark-

Sztainer o.fl., 2003a). Það kom fram hjá Gillman og fleirum (2000) að ein rannsókn 

með 15.202 börnum á aldrinum 9-14 ára sýndi að 43% þeirra borðuðu kvöldmat með 

fjölskyldu sinni alla daga, 40% flesta daga og 17% aldrei eða sjaldan í viku (Story og 

Neumark-Sztainer, 2005). Samkvæmt CASA (2004) var gerð rannsókn á 1.987 

unglingum á aldrinum 12-17 ára, þar kom fram að 61% þeirra borðuðu kvöldmat með 

fjölskyldum sínum að minnsta kosti fimm sinnum í viku (Story og Neumark-Sztainer, 

2005). Videon og Manning notuðu gögn frá National Longitudinal Study of 

Adolescent Health þar sem 18.177 unglingar voru í úrtaki. Þar kom fram að 48% 

þeirra borðuðu kvöldmat með fjölskyldu sinni sex eða sjö sinnum í viku og 30% 

þrisvar eða sjaldnar (Videon og Manning, 2003). Í Project EAT (Eating Among Teens) 

var rannsókn gerð á 4.746 unglingum þar sem 35% þeirra sögðust hafa borðað fimm 

sinnum eða oftar með fjölskyldu sinni á síðastliðnum sjö dögum en 33% borðuðu tvær 

eða færri fjölskyldumáltíðir síðastliðna viku (Neumark-Sztainer o.fl., 2003a). Hjá U.S. 

Council of Economic Advisors (2000) kom fram að fjölskyldumáltíðir eru algengari 

meðal yngri barna. Gögn frá National Longitudinal Study of Adolescent Health sýndu 

að 74% 12-14 ára barna borðuðu fimm sinnum eða oftar kvöldmáltíð með foreldri 
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síðastliðna viku. Tíðni fjölskyldumáltíða lækkar niður í 61% þegar unglingarnir ná 

15-16 ára aldri og niður í 42% þegar þeir eru orðnir 17-19 ára gamlir (Story og 

Neumark-Sztainer, 2005). Könnun CASA (2004) leiddi í ljós að 12 ára börn borða 

helmingi oftar kvöldmat með fjölskyldum sínum í viku en 17 ára börn (55% 12 ára á 

móti 26% 17 ára) (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Rannsókn var gerð árið 1995 í 

Bandaríkjunum þar sem fram kom að nærri 50% ungs fólk deildu máltíð með 

fjölskyldu sinni sex til sjö sinnum í viku en aðeins 30% þeirra borðuðu með henni 

sjaldnar en þrisvar í viku (Videon og Manning, 2003). Ef börn eru höfð með í 

ákvarðanatöku um hvað er í matinn hverju sinni eru meiri líkur á þátttöku þeirra í 

máltíðunum. Þegar þeirra hugmynd eða tillaga er valin eflast þau og eru líklegri til að 

taka oftar þátt í fjölskyldumáltíðum (Olsen og Ruiz, 2008).  

Hafa þarf í huga, þegar bornar eru saman mismunandi rannsóknir sem tengjast 

fjölskyldumáltíðum, að ósamræmi gæti verið milli þeirra í mælingum. Sérstaklega er 

það þegar horft er á skilgreiningar á hugtökunum „fjölskylda“ og „máltíð“. 

„Fjölskylda“ hefur verið skilgreind sem: Eitt foreldri, báðir foreldrar, allir sem búa á 

heimilinu, flestir sem búa á heimilinu eða ótilgreint. „Máltíð“ hefur verið skilgreind 

sem kvöldmatur, kvöldbiti eða kvöldsnarl. Ólíkar mælingar geta fangað breytileika 

mismunandi aðstæðna fjölskyldna en þó gera höfundar ráð fyrir að rannsóknir nái að 

skilgreina hvað fjölskyldumáltíð stendur fyrir (Utter o.fl., 2013). 

Aðstæður fjölskyldna hafa breyst töluvert á síðastliðnum áratugum og börn og 

unglingar alast upp í öðruvísi umhverfi en fyrir 50 árum. Síðan þá hafa fjölskyldur 

minnkað, mæður eru frekar á vinnumarkaði og líklegra er að um einstæða foreldra sé 

að ræða. Þessar félagslegu breytingar á samsetningu fjölskyldna og það að mæður 

vinna meira úti gæti haft áhrif á fjölskyldumáltíðir. Það þarf að finna leiðir til þess að 

endurvekja fjölskyldumáltíðir án þess að gera konum erfitt fyrir en hefð hefur verið 

fyrir því að konur sjái um undirbúning máltíða en mun fleiri þeirra eru nú komnar á 

vinnumarkaðinn. Innleiða þarf fræðslu um næringu til foreldra, bæði einstæðra og í 

sambúð, finna leið til þess að útbúa heilsusamlega, einfalda og fljótlega máltíð og 

virkja aðra í fjölskyldunni við gerð hennar (Story og Neumark-Sztainer, 2005). En 

fram kemur hjá Muñoz og félögum (1997) að unglingar séu líklegri nú en áður til að 

vera einir heima og sjá sjálfir um að næra sig og velja þá ekki nægilega hollt fæði sem 

uppfyllir næringarviðmið (Goldfield o.fl., 2011). Meirihluti unglinga heldur því fram 

að þeir mundu borða hollara fæði ef þeir borðuðu oftar með foreldrum sínum 

(Neumark-Sztainer o.fl., 2000b). Árið 1960 bjuggu aðeins 9% barna í Bandaríkjunum 
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hjá einstæðu foreldri á meðan árið 2003 voru það orðin 28% barna (Federal 

Interagency Forum on Child and Family Statistics, 2003). Samkvæmt U.S. 

Department of Health and Human Services (2003) eru fjölskyldumáltíðir meira 

krefjandi fyrir einstæða foreldra þar sem tímaskortur og vinna gerir þeim erfiðara 

fyrir. Árið 1950 voru aðeins 34% kvenna á vinnumarkaði með börn á aldrinum 6-17 

ára en um aldamótin voru þær 78%, 64% voru með leikskólabörn. Af þessum konum 

voru 70% í fullu starfi (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Samkvæmt rannsókn á 

vegum CASA (2004) gæti ástæðan fyrir því að fjölskyldumáltíðum fækkar þegar 

börnin eldast verið aukið sjálfstæði og meiri hreyfanleiki þar sem þau eru orðin fær 

um að keyra bíl og jafnvel farin á vinnumarkað (Story og Neumark-Sztainer, 2005).  

Fjölskyldumáltíðir og matarhegðun barna og unglinga 

Margar rannsóknir hafa sýnt fram á sterk, jákvæð tengsl milli tíðni 

fjölskyldumáltíða og góðrar næringar. Þar á meðal eru rannsóknir frá Bandaríkjunum 

(Videon og Manning, 2003; Befort o.fl., 2006; Feldman o.fl., 2007; Fitzpatrick o.fl., 

2007; Granner o.fl., 2004; Neumark-Sztainer o.fl., 2003a; Neumark-Sztainer o.fl., 

2003b), Kanada (Woodruff o.fl., 2009; Woodruff o.fl., 2010), Bretlandi (Cooke o.fl., 

2004), Finnlandi (Haapalahti o.fl., 2003) og Nýja Sjálandi (Utter o.fl., 2008). Í nærri 

öllum þessum rannsóknum komu fram jákvæð tengsl milli þess að deila 

fjölskyldumáltíð og að borða ávexti, grænmeti, hollt fæði og morgunmat reglulega. 

Hins vegar lýsa niðurstöður úr þessum þversniðsrannsóknum ekki eins vel tengslum 

fjölskyldumáltíða og óhollari fæðu eins og sælgætis, skyndibita og gosdrykkja (Utter 

o.fl., 2008). Í að minnsta kosti þremur stórum rannsóknum frá þremur löndum (Utter 

o.fl., 2008; Neumark-Sztainer o.fl., 2003a; Woodruff o.fl., 2009) fannst enginn munur 

á tíðni fjölskyldumáltíða og þess að innbyrða skyndibita, gos eða sælgæti. Ungt fólk 

frá Bandaríkjunum, Kanada og Nýja Sjálandi, sem borðaði oft máltíð með fjölskyldu 

sinni, var jafn líklegt til að borða skyndibita og sælgæti eða drekka gos og fólk sem 

borðaði sjaldnar með fjölskyldunni. Ekki höfðu allar rannsóknir allar mælingar með 

þegar kom að óhollu fæði eða mældu það á sama hátt. Styrkur og samræmi þessara 

niðurstaðna gefa fullt tilefni til að efast um getu fjölskyldumáltíða til að draga úr 

óhóflegri neyslu á óhollu fæði og gosdrykkju á meðal ungs fólks. Fjöldi félagslegra 

breytinga milli kynslóða hefur vakið áhuga fræðimanna á breytingum á iðju og siðum 

fjölskyldna, sér í lagi þegar kemur að fjölskyldumáltíðum (Utter o.fl., 2013). 

Hafa þarf í huga að fjölskyldur sem ákveða að borða saman gætu verið 

öðruvísi á þann hátt, sem erfitt er að mæla, en þær fjölskyldur sem velja að gera það 
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ekki. Sem dæmi þá gæti verið að fjölskyldumáltíð sé ekki áhrifaþáttur fyrir fjölskyldur 

sem eru nánar og eiga gott samband og hafi þar af leiðandi ekki áhrif á heilsu eða 

hegðun unglinga (Goldfarb o.fl., 2014).      

Fjölskyldumáltíðir og gæði fæðu barna og unglinga 

Áhrifin sem fjölskyldumáltíðir hafa þegar kemur að vali á hollara fæði eru 

mikilvæg þar sem færri börn og fullorðnir uppfylla viðmiðunarreglur um mataræði en 

áður (Fruh o.fl., 2011). Í bandarískum gagnagrunni (e. national survey data) voru tölur 

sem sýndu að aðeins 2% grunnskólabarna náðu viðmiðum um mataræði úr öllum 

fæðuflokkum. Minna en ⅓ barna uppfylla viðmiðunarreglur um ákveðna fæðuflokka: 

14% fyrir ávexti, 20% fyrir grænmeti, 23% fyrir kornmeti og 30% fyrir mjólk. Hátt 

hlutfall af viðbættum sykri eða um 20% af allri orkuinntöku sést í mataræði þeirra. 

Sama má segja um að mæta viðmiðum fyrir fitu, mettaða fitu, trefjar og natríum. 

Gæði fæðu fara versnandi þegar börn komast á unglingsár og unglingsstúlkur eru í 

meiri hættu en strákar á að skorta vítamín og steinefni (Gleason og Suitor, 2001). 

Unglingar sem borðuðu einir eða með vinum sínum voru með verra mataræði en þeir 

sem borðuðu reglulega með foreldrum sínum (Story og Neumark-Sztainer, 2005).  

Gillman og fleiri (2000) skoðuðu börn á aldrinum 9-14 ára sem borðuðu 

kvöldmat með fjölskyldu flesta daga og þau sem borðuðu aldrei eða sjaldan með 

henni. Þeir báru saman mat og inntöku næringarefna hjá þeim. Börn sem borðuðu 

kvöldmat með fjölskyldu flesta daga innbyrtu hollari fæðu ásamt því að borða oftar 

ávexti og grænmeti. Þau borðuðu minna af djúpsteiktum mat, mettaðri fitu og 

transfitu, drukku minna af gosi og fengu meira af trefjum, kalki, fólati, járni, B6-, B12-, 

C- og E vítamíni. Þetta hafði engin áhrif á mjólk, mjólkurvörur eða snarl (Story og 

Neumark-Sztainer, 2005). Videon og Manning rannsökuðu áhrif fjölskyldumáltíða á 

gæði fæðu 18.177 unglinga. Unglingarnir voru spurðir hversu oft þeir borðuðu 

kvöldmat þar sem að minnsta kosti annað foreldri var viðstatt síðastliðna viku. Þeir 

sem borðuðu fleiri en þrjár máltíðir í viku með fjölskyldu sinni voru líklegri til þess að 

borða oftar ávexti, grænmeti og mjólkurafurðir en þeir sem borðuðu færri máltíðir 

með henni. Gæði fæðu jukust eftir því sem fjölskyldumáltíðir voru fleiri í viku 

(Videon og Manning, 2003). Rannsóknir hafa sýnt að þegar grunnskólabörn borða oft 

fjölskyldumáltíðir drekka þau minna af gosi, hafa minni áhyggjur af líkamsþyngd og 

eru meira meðvituð um hollt mataræði (Neumark-Sztainer o.fl., 2010).   

Fjölskyldumáltíðir eru fornvörn gegn átröskunum og megrunarhegðun (lotuáti 

og þrálátri megrun) fyrir ungar stelpur (Neumark-Sztainer o.fl., 2010). Larson og fleiri 
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(2007) greindu frá að unglingsstúlkur, sem borða reglulega með foreldrum, eru 

líklegri til að borða morgunmat sem ungar konur (Fruh o.fl., 2011). Unglingar sem 

borðuðu með foreldrum sínum fimm til sjö sinnum í viku borðuðu oftar morgunmat 

og oftar ávexti en þeir sem borðuðu sjaldnar með þeim (Fulkerson o.fl., 2009). Í 

rannsókn Timlin og félaga (2008) kom fram að unglingar sem borða reglulega 

morgunmat eru líklegri til þess að tileinka sér heilbrigðan lífsstíl auk þess sem það 

gæti verið forvörn gegn offitu (Fruh o.fl., 2011). Þessi jákvæðu áhrif sem 

fjölskyldumáltíðir hafa á næringu eiga við alla aldurshópa, sérstaklega ungt fólk. 

Unglingar sem borða oft með fjölskyldu sinni innbyrða oftar grænmeti, ávexti, 

kornmeti og kalkríkt fæði og fá þar af leiðandi nauðsynleg næringarefni til vaxtar og 

viðhalds. Að auki eru þeir líklegri til að viðhalda þessari hefð með vinum og 

fjölskyldu sinni seinna á lífsleiðinni. Þetta er mikilvægt því matarvenjur til lífstíðar 

eru að mótast á þessum árum (Neumark-Sztainer o.fl., 2010).  

Matarvenjur barna og unglinga 

Einblínt hefur verið á matarvenjur ungs fólks sem taldar hafa verið 

áhyggjuefni sem koma til vegna neyslu þeirra á sælgæti og skyndibita, óhollu 

mataræði eða þróun átraskana. Litið hefur verið á offitu meðal barna og unglinga sem 

alvarlegt heilsufarsvandamál. Rannsóknir hafa sýnt að 13% barna og unglinga í 

Bandaríkjunum glíma við offitu (Ogden o.fl., 2010). Reynt hefur verið að leita lausna 

á vandamálum mataræðis unglinga en menntafólk telur foreldra eiga sök á því og hafa 

einblínt á áhrif þeirra og fjölskylduhætti. Einnig benda þau á að dregið hefur úr 

fjölskyldumáltíðum sem foreldrar mega taka til sín (Sweeting og West, 2005; Davis, 

1995; Jackson, 2009). Í ljósi mikilvægi fjölskyldunnar sem félagslegs þáttar og áhrif 

hennar á mat og matarvenjur þá kemur ekki á óvart hversu mikilli athygli hefur verið 

beint að fjölskyldum sem orsökum vandamálsins (Coveney, 2002; Neumark-Sztainer 

o.fl., 2003a; Roos o.fl., 1998).  

Þátttaka unglinga í fjölskyldumáltíðum jókst á árunum 1996-2007 (CASA, 

2010) og 84% þeirra kusu frekar að borða með fjölskyldu sinni en einir. Þeir töldu 

kvöldmat eða kvöldmatarleyti vera besta tímann til þess að tala við foreldra sína um 

eitthvað mikilvægt. Fram kom hjá McIntosh og fleirum (1996) að áður fyrr hafi menn 

innan virknihyggju í félagsfræði talið samskipti og það að skiptast á upplýsingum vera 

lykillinn að fjölskyldumáltíðum en á þeim tíma var kenning þeirra dregin í efa 

(McIntosh o.fl., 2010). Börn borða oftar utan heimilis síns þegar þau komast á 

unglingsárin (Guthrie o.fl., 2002) og reyna að búa til sjálfstætt líf óháð foreldrum 
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sínum (Neumark-Sztainer o.fl., 2000a, 2000b). Þetta snýst um að þau öðlist 

sjálfsvitund, vináttu, öryggi og sjálfstæði (Story o.fl., 2002; Story og Stang, 2005). 

Engu að síður eru margar rannsóknir sem skoðað hafa matarvenjur unglinga og þeim 

hættir til að lýsa ungu fólk sem hlutlausu gagnvart umhverfinu í stað þess að hafa það 

sem virka þátttakendur þegar kemur að matarvali. Sem dæmi hefur of mikil áhersla 

verið lögð á hvað unglingar eru að borða en athygli hefur minna verið beint að því 

hvað þeir vilji borða, hvar þeir vilji borða og með hverjum þeir vilji gera það (Hunt 

o.fl., 2011). Unglingar leita í það sem er þægilegt og fljótlegt að grípa til, þegar kemur 

að mat og drykk eru margar búðir í dag opnar allan sólarhringinn sem gerir þeim 

auðveldara fyrir að næla sér í óhollustu (Jaeger og Meiselman, 2004). 

Fjölskyldumáltíðir og líkamsþyngdarstuðull barna og unglinga 

Rannsókn Spear (2006) sýndi að það eitt að borða máltíð með fjölskyldunni 

var ekki nóg til þess að breyta matarvenjum því bæði þátttaka í undirbúningi og að 

versla í matinn hefur verið tengt við hollari matarvenjur (Chan og Sobal, 2011). Til 

dæmis var skoðað í rannsókn hvort matarvenjur þeirra, sem eru ábyrgir fyrir því að 

undirbúa meirihluta máltíða fjölskyldunnar, spái fyrir um matarvenjur annarra í 

fjölskyldunni. Það kom fram að sá sem undirbjó matinn stýrði ávaxta- og 

grænmetisneyslu maka, barna og unglinga á heimilinu (Hannon o.fl., 2003). 

Framtíðarrannsóknir þurfa að taka mið af matarvenjum fjölskyldna og þar á meðal 

framreiðslu, matargerð, matarplönum, innkaupum, undirbúningi, neyslu máltíðarinnar 

og frágangi eftir matinn en allt þetta getur haft áhrif á mataræði og líkamsþyngd 

fjölskyldunnar (Chan og Sobal, 2011).  

Samkvæmt rannsókn Franko og fleiri (2008) nutu unglingsstúlkur frekar góðs 

af fjölskyldumáltíðum þegar kom að samheldni og tengslum fjölskyldunnar en 

unglingsstrákar (Goldfield o.fl., 2011). Samheldni og góð tengsl fjölskyldna hafa 

dregið úr röskun á mataræði (e. disordered eating) og offitu unglinga. Stúlkunum 

fannst þær því tengdari fjölskyldum sínum því oftar sem þær borðuðu máltíð með 

þeim. Sterk fylgni mældist í rannsókn Goldfield og fleiri milli daglegra 

fjölskyldumáltíða og jákvæðra tilfinninga og góðra tengsla sem unglingsstúlkur 

upplifðu á meðan á þeim stóð og gæti mögulega leitt til meiri neyslu á hollu fæði og 

dregið úr offitu meðal þeirra. Rannsóknir Fairburn og fleiri (1997), Hodges og fleiri 

(1998) og Neumark- Sztainer og fleiri (2004) studdu það. Það er mögulegt að stelpur 

yfirfæri jákvæðar tilfinningar tengdar fjölskyldumáltíðum og hollum matarvenjum 

yfir á aðrar aðstæður líkt og á veitingastaði eða mötuneyti í skóla sem gæti leitt til 
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þess að þær veldu hollara fæði utan heimilisins. Þörf er á rannsóknum til að staðfesta 

tengsl milli tíðni fjölskyldumáltíða og lægri líkamsþyngdarstuðuls hjá 

unglingsstúlkum vegna aukinnar fjölskyldusamheldni sem leiðir svo til hollari 

matarvenja og yfirfærslu þeirra á aðrar aðstæður (Goldfield o.fl., 2011).  

Það að sleppa máltíð hefur tengsl við hærri líkamsþyngdarstuðul. Algengast 

var að unglingar slepptu máltíð, þá sérstaklega morgunmat (Würbach o.fl., 2009). 

Fram kom hjá Jenkins og félögum (1989) að stelpur voru líklegri til að sleppa úr 

máltíð (Würbach o.fl., 2009). Í rannsókn HBSC árið 2001-2002 kom í ljós að 40% 

stúlkna og 39% drengja borðuðu ekki morgunmat reglulega á virkum dögum. 

Breytingar voru á neyslu morgunmatar milli 11 og 15 ára barna, hjá strákum dróst 

neysla hans saman um 9% og um 17% hjá stelpum (Rao, 2008).  

Offita barna og unglinga 

Samkvæmt U.S. Department of Health and Human Services (2001) hefur 

offita verið talin áhyggjuefni meðal almennings í Bandaríkjunum. Á síðustu tveimur 

áratugum hefur offita meðal barna tvöfaldast og þrefaldast hjá unglingum (Story og 

Neumark-Sztainer, 2005). Þar sem offita fer vaxandi meðal ungs fólks í 

Bandaríkjunum þá hefur áhersla verið lögð á að bæta mataræði þess (Story og 

Neumark-Sztainer, 2005). Fram kom hjá WHO að offita er heilbrigðisvandamál þar 

sem einstaklingar, sem þjást af offitu, eru í meiri áhættu að fá sjúkdóma og hærri 

dánartíðni er á meðal þeirra (WHO, 2000). Offita barna hefur verið skilgreind sem 

sjúkdómur samkvæmt WHO og hefur tengsl við kæfisvefn, astma, hjarta- og 

æðasjúkdóma, háþrýsting, sykursýki týpu 2, slitgigt og gallblöðru-sjúkdóma eins og 

nýrna-, ristil- og þvagfærasjúkdóma (WHO, 2000; Williams o.fl., 2005; Brennan o.fl., 

2009; Franks o.fl., 2010). Vegna þeirra áhrifa sem offita hefur á heilsu manna var 

hafin leit að orsökum hennar (Keith o.fl., 2006). McIntosh (1999) taldi að skortur á 

fjölskyldumáltíðum gæti spáð fyrir um offitu (Chan og Sobal, 2011). 

Faraldsfræðilegar rannsóknir á heimsvísu hafa sýnt að aukning á offitu meðal barna sé 

tengd umhverfisþáttum fremur en erfðum (Rosenbaum og Leibel, 1998; Jacobson og 

Rowe, 1998; Maffeis, 2000). Offita barna snertir allt samfélagið og sem dæmi þá eru 

31,7% barna og unglinga á aldrinum 2-19 ára í ofþyngd í Bandaríkjunum og 16,9% í 

offitu (Ogden o.fl., 2010). Það er sorglegt að sjá þessar tölur og ætla má út frá þeim að 

ríflega eitt af hverjum þremur börnum sem fæddust árið 2000 muni þróa með sér 

sykursýki á einhverjum tíma á lífsleiðinni (Narayan o.fl., 2003). Í Evrópu eru eitt af 

hverjum sjö börnum í ofþyngd eða að kljást við offitu (Papoutsi o.fl., 2012). 
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Samkvæmt U.S. Department of Health and Human Services (2007) var mælt með því 

að velja hollari kost og að borða frekar heima til þess að koma í veg fyrir offitu og 

vandamál tengd henni (Fulkerson, 2011). Tíðni fjölskyldumáltíða heima fyrir hefur 

verið tengd við betri fæðu og næringu á meðal barna (Neumark-Sztainer o.fl., 2003a; 

Videon og Manning, 2003; Woodruff og Hanning, 2009). Þrátt fyrir það er lítið vitað 

um hvaða fæði er á boðstólum í fjölskyldumáltíðum. Nokkrar rannsóknir hafa sýnt 

tengsl milli fjölda fjölskyldumáltíða og ofþyngdar (Gable, o.fl., 2007; Sen, 2006; 

Taveras o.fl., 2005; Fulkerson o.fl., 2009) en ekki allar (Fulkerson o.fl., 2008). 

Misræmi í rannsóknum gæti verið vegna tegundar, uppruna og tíðni matar sem 

framreiddur er í fjölskyldumáltíðum (Fulkerson o.fl., 2011). 

Fjölskyldumáltíðir og líkamsímynd barna og unglinga 

Fram kom hjá Woodruff og félögum (2008) og Cohen og fleirum (2003) að 

það að sleppa úr máltíð eða sérstaklega morgunmat var algengt meðal barna á 

grunnskólaaldri í Kanada. Þetta sást oftar hjá stelpum, þeim sem eru í ofþyngd eða 

offitu og þeim sem hafa áhyggjur af mikilli líkamsþyngd (Woodruff o.fl., 2009). Um 

það bil 27% þátttakenda í rannsókn Woodruff og fleiri (2008) höfðu áhyggjur af 

mikilli líkamsþyngd sem er svipað og áður hefur sést hjá nemendum í 9. og 10. bekk 

(Woodruff o.fl., 2009). Ef matarvenjur eru óhollar meðal barna og unglinga er líklegra 

að það hafi áhrif til langtíma litið (Story o.fl., 2002) og hugsanlega á langvarandi 

sjúkdóma (Janssen o.fl., 2005). Sem dæmi má taka að samkvæmt U.S. Department of 

Health and Human Services (1988) að ef einstaklingur er í yfirvigt sem unglingur þá 

eru meiri líkur á að hann sé í sömu stöðu sem fullorðinn. Einnig kom fram hjá Story 

og Alton (1996) og Story og Neumark-Sztainer (1996) að næring á unglingsárunum sé 

mikilvæg hvað varðar vöxt, heilsueflingu og þróun matarvenja fyrir lífstíð (Neumark-

Sztainer o.fl., 1999). Aldrei er meiri þörf á næringu en á unglingsárunum vegna þess 

að unglingar vaxa og þroskast hratt. Þrátt fyrir mikilvægi hollra matarvenja á 

unglingsárum hefur vilji unglinga til þess að falla að félagslegum viðmiðum sterkari 

áhrif en löngun þeirra til að vera við góða heilsu. Út frá þessu er heilsuefling unglinga 

stór áskorun vegna þess að þeir horfa ekki á þetta frá réttu sjónarhorni (Neumark-

Sztainer o.fl., 1999). Almennt séð er hin fullkomna líkamsímynd álitin vera „grannur 

líkami“ og núna tengist hún því að vera líkamlega hraustur (Mishra og 

Mukhopadhyay, 2010). 

Í rannsókn Maloney og fleiri (1989) og French og félaga (1995) kom fram að 

unglingar, sérstaklega stelpur, höfðu löngun til að vera grennri (Woodruff o.fl., 2009). 
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Einnig höfðu stelpurnar frekar áhyggjur af líkamsþyngd sinni (Cook o.fl., 2007). 

Strákar í rýnihóp sögðust reyna að borða ákveðna fæðu til þess að breyta útliti sínu en 

þeir vildu verða hærri, vöðvastæltari eða bæta á sig og/eða grennast. Hvað stelpur 

varðar tengdist það allt þyngd og þyngdarstjórnun (Neumark-Sztainer o.fl., 1999). 

Unglingar sem höfðu áhyggjur af mikilli líkamsþyngd voru líklegri til að borða 

fjölskyldumáltíð sjaldnar. Þeir sem hafa lélega líkamsímynd borða mögulega ekki 

fyrir framan aðra og/eða sleppa þeirri máltíð alveg. Hugsanlega gæti léleg 

líkamsímynd verið komin til vegna neikvæðs andrúmslofts eða lélegra tengsla 

fjölskyldna (Woodruff o.fl., 2009). 

Rannsóknarspurningar og tilgátur 

Markmið þessarar rannsóknar var fyrst og fremst að skoða fjölda máltíða 

grunnskólabarna, í 6., 8. og 10. bekk með foreldrum og hvort börnin borði hollara 

fæði eftir því sem fjölskyldumáltíðir eru fleiri. Skoðað var hvort fjöldi máltíða með 

foreldrum hefði áhrif á líkamsímynd og/eða líkamsþyngdarstuðul nemenda, það er 

hvort þeir sem borði oftar með móður og/eða föður hafi betri líkamsímynd en aðrir. 

Einnig var því velt því upp hvort að börn sem borða oftar með foreldrum séu frekar í 

kjörþyngd en ekki.  

 

Tilgáta 1: 

H0: Að borða kvöldmat með foreldrum hefur engin áhrif á gæði fæðu nemenda. 

H1: Að borða kvöldmat með foreldrum hefur jákvæð áhrif á gæði fæðu nemenda. 

Tilgáta 2: 

H0: Að borða morgunmat með foreldrum hefur engin áhrif á gæði fæðu nemenda. 

H1: Að borða morgunmat með foreldrum hefur jákvæð áhrif á gæði fæðu nemenda. 

Tilgáta 3: 

H0: Tíðni fjölskyldumáltíða hefur engin áhrif á líkamsímynd nemenda. 

H1: Tíðni fjölskyldumáltíða hefur jákvæð áhrif á líkamsímynd nemenda. 

Tilgáta 4: 

H0: Tíðni fjölskyldumáltíða hefur engin áhrif á líkamsþyngdarstuðul nemenda. 

H1: Tíðni fjölskyldumáltíða hefur jákvæð áhrif á líkamsþyngdarstuðul nemenda. 
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Aðferð 

Þátttakendur 

Í rannsókninni var stuðst við svör nemenda í 6., 8. og 10. bekk úr 165 

grunnskólum á Íslandi veturinn 2013 og 2014. Samkvæmt Hagstofu Íslands (2015) 

var fjöldi nemenda í 6. bekk 4.040, í 8. bekk 4.374 og að lokum í 10. bekk 4.264 árið 

2013. Könnunin var lögð fyrir í febrúar 2014 og þeir nemendur sem mættir voru í 

skólann og svöruðu voru alls 10.651 eða tæp 84% af þýðinu og þar af var 

kynjahlutfallið 50,3% strákar og 49,7% stelpur.     

Mælitæki 

Notast var við gögn úr alþjóðlegri samanburðarrannsókn sem ber nafnið 

Heilsa og lífskjör skólanema (Health Behaviour in School-Aged Children; HBSC) en 

hún er framkvæmd í yfir 40 löndum. Könnunin var lögð fyrir í fyrsta skipti á Íslandi 

árið 2006 og þá fyrir nemendur í 6., 8. og 10. bekk (11, 13 og 15 ára). Spurningalisti 

með 87 spurningum, sumar með fleiri en einum lið, var lagður fyrir nemendur í 6. og 

8. bekk en með 112 spurningum, einnig sumar með fleiri en einum lið, fyrir nemendur 

í 10. bekk. Þátttakendur voru beðnir um að meta spurningarnar út frá eigin skilningi, 

það er sjálfsmati. Til að meta heilsu og matarvenjur voru eftirfarandi spurningar 

notaðar. Hversu oft í viku borðar þú eða drekkur...? Spurt var um þessi atriði sem 

teljast vera holl fæða: Ávexti, grænmeti, vatn og mjólk. Einnig var spurt um atriði sem 

teljast til óhollustu: Sælgæti/nammi, gos með sykri (t.d. kók) og orkudrykki (t.d. 

Magic, Burn) (Embætti landlæknis, 2015). Til þess að meta tíðni fjölskyldumáltíða 

voru eftirfarandi spurningar notaðar. Hversu oft borðar þú kvöldmat með mömmu 

þinni eða pabba? og Hversu oft borðar þú morgunmat með mömmu þinni eða pabba? 

Boðið var upp á þessa svarmöguleika: Aldrei, sjaldnar en einu sinni í viku, 1-2 

sinnum í viku, 3-4 sinnum í viku, 5-6 sinnum í viku og á hverjum degi. Líkamsímynd 

var skoðuð út frá spurningunni Finnst þér þú vera…? Þeir svarmöguleikar sem í boði 

voru: Alltof grönn/grannur, aðeins of grönn/grannur, um það bil mátuleg(ur), aðeins 

of feit(ur) og alltof feit(ur). Tvær spurningar voru notaðar úr flokknum Heilsa, hæð og 

þyngd, til þess að reikna út líkamsþyngdarstuðul (BMI).  

Framkvæmd 

Þetta er verkefni á vegum Alþjóðaheilbrigðismálastofnunarinnar (World 

Health Organization; WHO) sem lagt er fyrir á fjögurra ára fresti og hefur verið gert 

síðan árið 1982 í Evrópu og Norður-Ameríku (Currie o.fl., 2008). Könnunin er á sviði 

heilsu og heilsutengdrar hegðunar ungs fólks og þættirnir sem komið er inn á eru 
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eftirfarandi: Heilsa og matarvenjur, skóli, hreyfing, kyn og kynferði, einelti og 

meiðsli, notkun vímuefna, fjölskylda, vinir og vinkonur, félagslegt umhverfi og 

samfélagsmál. Spurningalistinn sem nemendur fengu í kennslustund var í skriflegu 

formi sem þeir skiluðu ómerktum í lokuðu umslagi til kennara eða starfsmanns 

rannsóknarinnar. Stjórnandi HBSC rannsóknarinnar á Íslandi er Ársæll Már 

Arnarsson prófessor við Háskólann á Akureyri.  

Úrvinnsla gagna 

Gögnin voru skoðuð með tilliti til tíðni og dreifingar. Kí-kvaðrat próf (Chi-

Square Test/χ2) var framkvæmt til að skoða mun á fjölskyldumáltíðum milli kynja, 

gæði fæðu og líkamsímyndar. Kí-kvaðrat próf var notað til að skoða tengsl milli 

fjölda fjölskyldumáltíða (morgun- og kvöldmatar), gæði fæðu nemenda og kynferðis. 

Einnig var gert kí-kvaðrat próf til þess að meta tengsl milli fjölda máltíða með 

foreldrum (morgun- og kvöldmatar), líkamsímyndar og kynferðis. Að lokum var kí-

kvaðrat próf notað til að athuga tengsl milli tíðni fjölskyldumáltíða (morgun- og 

kvöldmatar), líkamsþyngdarstuðuls og kynferðis. Öryggismörk voru miðuð við 95% 

og úrvinnslan fór fram í tölfræðiforritinu SPSS (Statistical Package for the Social 

Sciences). 

Líkamsþyngdarstuðull (BMI) 

Líkamsþyngdarstuðull (kg/m2) var fundinn út frá svörum við spurningunum 

Hversu þung(ur) ertu án fata? og Hversu há(r) ert þú á sokkaleistunum? Til þess að 

fá raunhæf viðmið fyrir þyngd og hæð þátttakenda voru gildi einstaklinga undir 25 

kílóum og yfir 200 kílóum tekin út ásamt þeim hæðartölum sem voru lægri en 1,2 

metrar og hærri en 2,1 metrar og líkamsþyngdarstuðull reiknaður út frá þeim gildum 

sem falla innan viðmiðanna. Viðmið Alþjóðaheilbrigðismálastofnunarinnar fyrir börn 

og unglinga var notað og skipt var í 4 flokka, þá má sjá í töflu 1 (WHO, 2015).  

Fæðutegundir - gæði fæðu 

Svarmöguleikar í spurningu Hversu oft í viku borðar þú eða drekkur…? voru 

flokkaðir niður úr sjö valmöguleikum í þrjá. Ástæðan fyrir þessari flokkun var að 

meining svaranna sem skeytt var saman var svipuð og auðveldara var að túlka 

niðurstöðurnar þegar flokkarnir voru færri. Aldrei og Sjaldnar en einu sinni í viku 

varð að Sjaldnar en einu sinni í viku, Einu sinni í viku og 2-4 daga í viku varð að 1-4 

sinnum í viku og að lokum 5-6 daga í viku, Einu sinni á dag og Oft á dag varð að 

svarmöguleikanum 5 sinnum í viku eða oftar. Þar sem spurningalisti fyrir 10. bekk var 

lengri var aðeins notast við 5 liði af 15 þegar allir bekkir voru bornir saman, 6., 8. og 
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10. bekkur, og voru þeir eftirfarandi: Hversu oft í viku borðar þú eða drekkur; ávexti, 

grænmeti, sælgæti/nammi, gos með sykri og orkudrykki.  

Fjölskyldumáltíð (morgun- og kvöldmatur) 

Svarmöguleikum spurninganna Hversu oft borðar þú kvöldmat með mömmu 

þinni eða pabba og Hversu oft borðar þú morgunmat með mömmu þinni eða pabba 

var breytt úr sex valmöguleikum í þrjá af sömu ástæðum og fyrr. Úr Aldrei, Sjaldnar 

en einu sinni í viku, 1-2 í viku, 3-4 í viku, 5-6 í viku og Á hverjum degi urðu til 

flokkarnir Aldrei/sjaldnar en vikulega, 1-4 sinnum í viku og 5 sinnum í viku eða oftar.  
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Niðurstöður 

Tafla 1 lýsir þeim breytum sem unnið var með í rannsókninni. 

 

Tafla 1 

Einkenni þátttakenda 

  Nemendur Fjöldi (%)   

 Kyn   

 Stelpur 5350 (49,7)  

 Strákar 5416 (50,3)  

 Aldur   

 11 ára 3509 (32,7)  

 13 ára 3740 (34,9)  

 15 ára 3482 (32,4)  

 Hæð   

 Undir 160 cm 3216 (34,1)  

 160 til 169 cm 3086 (32,7)  

 170 cm eða hærri 3127 (33,2)  

 Þyngd   

 Undir 45 kg 2990 (30,4)  

 45 til 59 kg 3805 (38,7)  

 60 kg eða þyngri 3032 (30,9)  

 BMI flokkar (BMI gildi)   

 Undir kjörþyngd (< 16) 1043 (11,7)  

 Í kjörþyngd (16 - 23,3) 6613 (74,2)  

 Ofþyngd (23,3 - 27,6) 918 (10,3)  

  Offita (> 27,6) 336 (3,8)   

 

Notast var við nokkrar breytur til að svara rannsóknarspurningum. Sjá má á mynd 1 

hversu oft í viku nemendur í 6., 8. og 10. bekk snæddu morgun- og kvöldmat með 

móður og/eða föður. Aðeins 38% nemenda borða morgunmat fimm sinnum í viku eða 

oftar með foreldrum á meðan 86% þeirra borða kvöldmat saman svo oft.  
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Mynd 1. Hlutfall nemenda í 6., 8. og 10. bekk sem borðar morgun- og kvöldmat með 

móður og/eða föður. 

 

Myndir 2 og 3 sýna hvernig fæðu nemendur neyta, annars vegar hollrar og hins vegar 

óhollrar. Hægt er að sjá að þeir hallast meira að hollustunni. Mjólk og vatn voru 

einungis svarmöguleikar hjá nemendum í 10. bekk. 

 

 

Mynd 2. Dreifing svarmöguleika á hollu fæði nemenda. 
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Mynd 3. Dreifing svarmöguleika á óhollu mataræði nemenda. 

 

Mynd 4 sýnir hvernig nemendur í 10. bekk mátu líkama sinn. Um 6 af hverjum 10 

töldu sig vera um það bil mátulega.  

 

 

Mynd 4. Líkamsímynd nemenda í 10. bekk. 

 

Breyturnar sem notast var við í rannsókninni voru skoðaðar eftir kyni og það reyndist 

vera marktækur kynjamunur þegar kom að neyslu ávaxta, grænmetis, sykraðs goss, 

orkudrykkja, vatns, mjólkur og sælgætis, sjá töflur 2 til 8.  
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Tafla 2 

Neysla á ávöxtum og kynjamunur (n=10.636) 

   Kyn Aldrei 

Sjaldnar  

en einu 

sinni í 

viku 

1-2 í 

viku 

3-4 í 

viku 

5-6 í 

viku 

Á 

hverjum 

degi 

Oft á 

dag   

 Ávextir Strákar 2% 6% 8% 31% 19% 17% 17%  

  Stelpur 1% 4% 6% 27% 19% 20% 24%  

χ2(6) = 150,974, p < ,001 

 

Tafla 3 

Neysla grænmetis og kynjamunur (n=10.494) 

   Kyn Aldrei 

Sjaldnar  

en einu 

sinni í 

viku 

1-2 í 

viku 

3-4 í 

viku 

5-6 í 

viku 

Á 

hverjum 

degi 

Oft á 

dag   

 Grænmeti Strákar 4% 7% 10% 32% 18% 16% 12%  

  Stelpur 2% 5% 8% 30% 21% 19% 15%  

χ2(6) = 112,108, p < ,001 

 

Tafla 4 

Neysla sykraðs goss og kynjamunur (n=10.490) 

   Kyn Aldrei 

Sjaldnar  

en einu 

sinni í 

viku 

1-2 í 

viku 

3-4 í 

viku 

5-6 í 

viku 

Á 

hverjum 

degi 

Oft á 

dag   

 Sykrað gos Strákar 14% 23% 22% 28% 7% 3% 3%  

  Stelpur 25% 30% 21% 17% 3% 2% 2%  

χ2(6) = 452,333, p < ,001 

 

Tafla 5 

Neysla orkudrykkja og kynjamunur (n=10.520) 

   Kyn Aldrei 

Sjaldnar  

en einu 

sinni í 

viku 

1-2 í 

viku 

3-4 í 

viku 

5-6 í 

viku 

Á 

hverjum 

degi 

Oft á 

dag   

 Orkudrykkir Strákar 67% 22% 5% 3% 1% 0% 1%  

  Stelpur 83% 13% 2% 1% 0% 0% 0%  

χ2(6) = 368,431, p < ,001 
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Tafla 6 

Neysla vatns og kynjamunur (n=3.437) 

   Kyn Aldrei 

Sjaldnar  

en einu 

sinni í 

viku 

1-2 í 

viku 

3-4 í 

viku 

5-6 í 

viku 

Á 

hverjum 

degi 

Oft á 

dag   

 Vatn Strákar 1% 1% 1% 6% 7% 10% 76%  

  Stelpur 0% 1% 1% 3% 4% 7% 84%  

χ2(6) = 49,475, p < ,001 

 

Tafla 7 

Neysla mjólkur og kynjamunur (n=3.450) 

   Kyn Aldrei 

Sjaldnar  

en einu 

sinni í 

viku 

1-2 í 

viku 

3-4 í 

viku 

5-6 í 

viku 

Á 

hverjum 

degi 

Oft á 

dag   

 Mjólk Strákar 5% 3% 4% 15% 14% 27% 32%  

  Stelpur 10% 7% 6% 15% 16% 27% 19%  

χ2(6) = 115,088, p < ,001 

 

Tafla 8 

Neysla sælgætis og kynjamunur (n=10.504) 

   Kyn Aldrei 

Sjaldnar  

en einu 

sinni í 

viku 

1-2 í 

viku 

3-4 í 

viku 

5-6 í 

viku 

Á 

hverjum 

degi 

Oft á 

dag   

 Sælgæti Strákar 6% 24% 38% 26% 4% 2% 1%  

   Stelpur 4% 23% 42% 26% 3% 2% 1%   

χ2(6) = 41,232, p < ,001 

 

Tafla 9 sýnir kynjamun á spurningunum um kvöld- og morgunmat með móður og/eða 

föður. Tafla 10 sýnir mun milli kynja á mati þeirra á líkamsímynd sinni og í töflu 11 

má sjá kynjamun á líkamsþyngdarstuðli.  
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Tafla 9 

Fjöldi máltíða (morgunmatur (n=10.574) og kvöldmatur (n=10.588)) á viku með 

foreldrum og kynjamunur 

          Kvöldmatur*       Morgunmatur**           

 Tíðni Strákar Stelpur Strákar Stelpur  

  Aldrei 1% 1% 20% 21%   

 Sjaldnar en einu sinni í viku 2% 1% 12% 15%  

 1-2 í viku 3% 4% 15% 18%  

 3-4 í viku 8% 10% 12% 11%  

 5-6 í viku 19% 20% 14% 14%  

  Á hverjum degi 68% 64% 26% 21%   

*χ2(5) = 25,561, p < ,001 **χ2(5) = 63,170, p < ,001 

 

Tafla 10 

Líkamsímynd nemenda í 10. bekk og kynjamunur (n=3.483) 

  Líkamsímynd Strákar Stelpur   

 Alltof grönn/grannur 2% 1%  

 Aðeins of grönn/grannur 16% 5%  

 Um það bil mátuleg(ur) 64% 58%  

 Aðeins of feit(ur) 16% 29%  

  Alltof feit(ur) 2% 7%   

χ2(4) = 209,414, p < ,001 

 

Tafla 11 

Líkamsþyngdarstuðull og kynjamunur (n=8.731) 

  Líkamsþyngdarstuðull Strákar Stelpur   

 Undir kjörþyngd 10% 14%  

 Í kjörþyngd 76% 73%  

 Ofþyngd 10% 10%  

  Offita 4% 3%   

χ2(3) = 30,294, p < ,001 

 

Nemendur sem borða kvöldmat fimm sinnum í viku eða oftar með foreldrum sínum 

neyta oftar ávaxta og grænmetis og sjaldnar sykraðs goss, orkudrykkja og sælgætis en 

þeir sem borða sjaldnar í viku með þeim, sjá töflur 12 til 16. 

 



FJÖLSKYLDUMÁLTÍÐIR OG GÆÐI FÆÐU BARNA OG UNGLINGA  28 

 

 

Tafla 12 

Kvöldmatur með foreldrum og neysla ávaxta (n=10.641) 

  Ávextir 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar   

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 23% 8% 6%  

 1-4 sinnum í vikum 36% 41% 35%  

 5 sinnum í viku eða oftar 41% 51% 59%  

χ2(4) = 173,481, p < ,001 

 

Tafla 13 

Kvöldmatur með foreldrum og neysla grænmetis (n=10.506) 

  Grænmeti 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar   

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 27% 12% 8%  

 1-4 sinnum í vikum 42% 47% 39%  

 5 sinnum í viku eða oftar 32% 41% 52%  

χ2(4) = 157,278, p < ,001 

 

Tafla 14 

Kvöldmatur með foreldrum og neysla sykraðs goss (n=10.509) 

  Sykrað gos 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar   

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 41% 45% 46%  

 1-4 sinnum í vikum 37% 43% 45%  

 5 sinnum í viku eða oftar 22% 11% 9%  

χ2(4) = 51,608, p < ,001 

 

Tafla 15 

Kvöldmatur með foreldrum og neysla sælgætis (n=10.516) 

  Sælgæti 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar   

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 29% 27% 29%  

 1-4 sinnum í vikum 51% 65% 66%  

 5 sinnum í viku eða oftar 20% 8% 5%  

χ2(4) = 113,270, p < ,001 
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Tafla 16 

Kvöldmatur með foreldrum og neysla orkudrykkja (n=10.530) 

  Orkudrykkir 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar   

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 81% 88% 94%  

 1-4 sinnum í vikum 8% 8% 5%  

 5 sinnum í viku eða oftar 11% 3% 1%  

χ2(4) = 225,766, p < ,001  

 

Hægt er að hafna núlltilgátu 1, því nemendur sem borða oftar kvöldmat með 

foreldrum borða oftar holla fæðu líkt og ávexti og grænmeti en sjaldnar óhollustu eins 

og sælgæti, sjá töflur 12, 13 og 15. Kí-kvaðrat próf var framkvæmt til að skoða 

marktekt og reyndist vera marktækur munur á kynjunum. Bæði stelpur og strákar 

borða hollara ef þau borða oftar morgun- og kvöldmat með foreldrum sínum. Stelpur 

sem snæða kvöldmáltíð fimm sinnum í viku eða oftar með móður og/eða föður borða 

oftar ávexti og grænmeti en strákar í sama flokki, sjá töflu 17. 

 

Tafla 17 

Kvöldmatur með foreldrum og neysla ávaxta (n=8.947) og grænmetis (n=8.841) eftir 

kyni 

    Strákar     Stelpur       

  Fæðutegundir 

Aldrei/ 

Sjaldnar 

en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum 

í viku eða 

oftar   

Ávextir*        

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 25% 10% 7% 21% 7% 4%  

 1-4 sinnum í vikum 39% 45% 38% 34% 36% 32%  

 5 sinnum í viku eða oftar 36% 45% 55% 45% 57% 64%  

Grænmeti**        

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 29% 15% 10% 24% 10% 6%  

 1-4 sinnum í vikum 40% 50% 42% 44% 44% 37%  

 5 sinnum í viku eða oftar 31% 35% 48% 32% 46% 56%  

*χ2(2) = 103,362, p < ,001 **χ2(2) = 85,948, p < ,001 

 

Strákar sem borða kvöldmat með foreldrum sjaldnar en einu sinni í viku drekka oftar 

sykrað gos en stelpur í sama flokki, sjá töflu 18. 
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Tafla 18 

Kvöldmatur með foreldrum og neysla sykraðs goss eftir kyni (n=246) 

    Strákar     Stelpur       

   

Aldrei/ 

Sjaldnar 

en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum 

í viku eða 

oftar   

Sykrað gos        

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 33% 33% 38% 51% 55% 56%  

 1-4 sinnum í vikum 40% 50% 51% 33% 37% 38%  

 5 sinnum í viku eða oftar 27% 17% 12% 15% 7% 6%  

χ2(2)= 9,295, p < ,01 

 

Þegar kom að neyslu orkudrykkja og sælgætisáti var hlutfall milli kynja svipað en þó 

marktækur munur ef borðað var með foreldrum fimm sinnum í viku eða oftar, stelpur 

neyttu þessara tegunda sjaldnar en strákar, sjá töflu 19.  

 

Tafla 19 

Kvöldmatur með foreldrum og neysla sælgætis (n=8.837) og orkudrykkja (n=8.874) 

eftir kyni 

    Strákar     Stelpur       

  Fæðutegundir 

Aldrei/ 

Sjaldnar 

en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum 

í viku eða 

oftar   

*Sælgæti        

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 31% 28% 30% 26% 27% 27%  

 1-4 sinnum í vikum 48% 63% 64% 55% 66% 68%  

 5 sinnum í viku eða oftar 21% 9% 6% 18% 7% 5%  

**Orkudrykkir        

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 78% 82% 91% 85% 93% 97%  

 1-4 sinnum í vikum 12% 13% 8% 4% 5% 2%  

  5 sinnum í viku eða oftar 11% 5% 2% 10% 2% 0%   

*χ2(2) = 18,263, p < ,001 **χ2(2) = 158,601, p < ,001   

 

Líkt og nemendur sem borða kvöldmat oftar í viku með móður og/eða föður þá neyta 

þeir, sem snæða morgunmat með þeim oftar í viku, oftar ávaxta og grænmetis og 

sjaldnar sykraðs goss, orkudrykkja og sælgætis en þeir sem borða sjaldnar í viku með 

þeim. Kí-kvaðrat próf var gert til að skoða marktekt og reyndist vera marktækur 

munur, sjá töflur 20 til 24.  
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Tafla 20 

Morgunmatur með foreldrum og neysla ávaxta (n=10.664) 

  Ávextir 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar   

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 10% 4% 5%  

 1-4 sinnum í vikum 41% 38% 29%  

 5 sinnum í viku eða oftar 48% 58% 66%  

χ2(4) = 331,559, p < ,001 

 

Tafla 21 

Morgunmatur með foreldrum og neysla grænmetis (n=10.511) 

  Grænmeti 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar   

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 14% 7% 7%  

 1-4 sinnum í vikum 45% 42% 35%  

 5 sinnum í viku eða oftar 41% 51% 58%  

χ2(4) = 281,688, p < ,001 

 

Tafla 22 

Morgunmatur með foreldrum og neysla sykraðs goss (n=10.522) 

  Sykrað gos 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar   

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 43% 45% 50%  

 1-4 sinnum í vikum 43% 47% 43%  

 5 sinnum í viku eða oftar 14% 8% 7%  

χ2(4) = 140,626, p < ,001 

 

Tafla 23 

Morgunmatur með foreldrum og neysla sælgætis (n=10.536) 

  Sælgæti 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar   

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 27% 26% 32%  

 1-4 sinnum í vikum 65% 69% 63%  

 5 sinnum í viku eða oftar 9% 5% 5%  

χ2(4) = 96,552, p < ,001 
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Tafla 24 

Morgunmatur með foreldrum og neysla orkudrykkja (n=10.545) 

  Orkudrykkir 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum í 

viku eða 

oftar   

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 90% 94% 95%  

 1-4 sinnum í vikum 7% 5% 4%  

 5 sinnum í viku eða oftar 3% 1% 1%  

χ2(4) = 90,618, p < ,001 

 

Samkvæmt niðurstöðunum hér að ofan, sjá töflur 20 til 24, er hægt að hafna 

núlltilgátu 2 og álykta að nemendur sem borða morgunmat oftar í viku með foreldrum 

neyti hollari fæðu. Kynjamunur var einnig skoðaður og á heildina litið sést sama 

mynstur hjá báðum kynjum þegar allir eru skoðaðir saman. Strákar sem borða 

morgunmat með foreldrum sínum fimm sinnum í viku eða oftar borða sjaldnar ávexti 

og grænmeti en stelpur í sama flokki, sjá töflu 25. 

 

Tafla 25 

Morgunmatur með foreldrum og neysla ávaxta (n=3.933) og grænmetis (n=3.886) 

eftir kyni 

    Strákar     Stelpur       

  Fæðutegundir 

Aldrei/ 

Sjaldnar 

en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum 

í viku eða 

oftar 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum 

í viku eða 

oftar   

*Ávextir        

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 13% 5% 6% 8% 3% 3%  

 1-4 sinnum í vikum 45% 42% 33% 39% 34% 25%  

 5 sinnum í viku eða oftar 43% 54% 61% 53% 63% 72%  

**Grænmeti        

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 17% 8% 9% 11% 6% 4%  

 1-4 sinnum í vikum 47% 46% 36% 43% 39% 33%  

 5 sinnum í viku eða oftar 36% 46% 55% 46% 55% 62%  

*χ2(2) = 60,045, p < ,001 **χ2(2) = 42,601, p < ,001 

 

Aftur á móti strákar sem borða morgunmat með móður og/eða föður fimm sinnum í 

viku eða oftar drekka oftar sykrað gos og orkudrykki og borða oftar sælgæti en 

stelpurnar, sjá töflu 26.  
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Tafla 26 

Morgunmatur með foreldrum og neysla sælgætis (n=3.877), sykraðs goss (3.880) og 

orkudrykkja (3.901) eftir kyni 

    Strákar     Stelpur       

  Fæðutegundir 

Aldrei/ 

Sjaldnar 

en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum 

í viku eða 

oftar 

Aldrei/ 

Sjaldnar en 

vikulega 

1-4 

sinnum í 

viku 

5 sinnum 

í viku eða 

oftar   

*Sælgæti        

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 27% 28% 34% 27% 24% 31%  

 1-4 sinnum í vikum 63% 67% 61% 66% 72% 66%  

 5 sinnum í viku eða oftar 9% 5% 5% 8% 5% 4%  

**Sykrað gos        

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 32% 35% 42% 53% 55% 59%  

 1-4 sinnum í vikum 50% 53% 49% 37% 41% 37%  

 5 sinnum í viku eða oftar 18% 11% 9% 11% 5% 5%  

***Orkudrykkir        

 Sjaldnar en 1 sinni í viku 86% 91% 92% 94% 97% 98%  

 1-4 sinnum í vikum 11% 8% 7% 4% 2% 2%  

  5 sinnum í viku eða oftar 4% 2% 1% 2% 0% 0%   

*χ2(2) = 10,122, p < ,01 **χ2(2) = 117,683, p < ,001) ***χ2(2) = 67,602, p < ,001 

 

37% nemenda í 10. bekk sem telja sig vera alltof feita borða kvöldmat sjaldnar en 

fimm sinnum í viku með móður og/eða föður á móti 20% þeirra sem telja sig vera 

alltof granna. Þeir sem skynja sig um það bil mátulega borða kvöldmat oftar í viku 

með foreldrum sínum, aðeins 17% þeirra borðar kvöldmat sjaldnar en fimm sinnum í 

viku eða oftar með þeim. Framkvæmt var kí-kvaðratpróf til þess að skoða þessi tengsl 

og niðurstaða var eftirfarandi χ2(8) = 81,203, p < ,001 (n=3.441), sjá mynd 5. Hægt er 

að hafna núlltilgátu 3 og álykta að aukinn fjöldi fjölskyldumáltíða (morgun- og 

kvöldmatur) hafi jákvæð áhrif á líkamsímynd. 
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Mynd 5. Fjöldi kvöldmáltíða með foreldrum og skynjun líkamsímyndar nemenda í 10. 

bekk. 

 

Á heildina litið voru svipaðar niðurstöður fyrir hvort kyn um sig þegar kom að 

fjölskyldumáltíðum og líkamsímynd nemenda. Þegar kynjamunur var skoðaður kom í 

ljós að 30% stráka sem borða kvöldmat með foreldrum sínum aldrei eða sjaldnar en 

vikulega telja sig vera alltof granna eða aðeins of granna, á móti aðeins 6% stelpna í 

sama hópi, χ2(4) = 20,828, p < ,001 (n=93). Flestir nemendur, bæði strákar og stelpur, 

sem borða með móður og/eða föður fimm sinnum í viku eða oftar töldu sig vera um 

það bil mátuleg, χ2(4) = 129,396, p < ,001 (n=2.696). 57% stelpna sem borða 

kvöldmat með foreldrum aldrei eða sjaldnar en vikulega telja sig aðeins of feitar eða 

alltof feitar á meðan aðeins 18% stráka í sama hópi líta þannig á sig, sjá töflu 11. 

Þegar morgunmatur með foreldrum var skoðaður með tilliti til kyns kom í ljós að 42% 

stelpna sem borða morgunmat með móður og/eða föður aldrei eða sjaldnar en 

vikulega telja sig aðeins of feitar eða alltof feitar á móti 22% stráka í sama hópi eins 

og sjá má í töflu 27, χ2(4)= 105,707, p < ,001 (n=1.549).  
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Tafla 27 

Morgun- og kvöldmatur með foreldrum og líkamsímynd eftir kyni 

  Kyn   

Alltof grönn/ 

grannur 

Aðeins of 

grönn/grannur 

Um það bil 

mátuleg(ur) 

Aðeins    

of feit(ur) Alltof feit(ur) 

             Kvöldmatur      

 Strákar 

Aldrei/Sjaldnar 

en vikulega 4% 26% 52% 11% 7%  

  

1-4 sinnum í 

viku 2% 19% 57% 19% 3%  

  

5 sinnum í viku 

eða oftar 2% 15% 66% 15% 2%  

 Stelpur 

Aldrei/Sjaldnar 

en vikulega 4% 2% 36% 34% 23%  

  

1-4 sinnum í 

viku 1% 4% 52% 35% 8%  

  

5 sinnum í viku 

eða oftar 1% 6% 61% 27% 5%  

            Morgunmatur      

 Strákar 

Aldrei/Sjaldnar 

en vikulega 

2% 17% 59% 18% 4% 

 

  

1-4 sinnum í 

viku 

3% 14% 66% 16% 1% 

 

  

5 sinnum í viku 

eða oftar 

2% 16% 69% 12% 1% 

 

 Stelpur 

Aldrei/Sjaldnar 

en vikulega 

1% 5% 52% 32% 10% 

 

  

1-4 sinnum í 

viku 

0% 5% 64% 28% 3% 

 

    

5 sinnum í viku 

eða oftar 

1% 7% 65% 24% 3% 

  

 

Aðeins 13% nemenda sem borða kvöldmat fimm sinnum í viku eða oftar með 

foreldrum sínum falla í flokkana ofþyngd og offita út frá líkamsþyngdarstuðli, sjá 

mynd 6. Að sama skapi eru 29% nemenda sem borða kvöldmat aldrei eða sjaldnar en 

vikulega með móður og/eða föður sem falla í sama flokk. Þrír af hverjum fjórum falla 

í hópinn kjörþyngd sem borða kvöldmat 1-4 sinnum í viku eða 5 sinnum eða oftar í 

viku með foreldrum. Framkvæmt var kí-kvaðratpróf sem leiddi í ljós að nemendur 

sem borða kvöldmat sjaldnar með móður og/eða föður eru frekar of þungir en þeir 

sem borða oftar með þeim, χ2(6) = 93,802, p > ,001 (n=8.722). Þessar niðurstöður 

sýna að hægt er að hafna núlltilgátu 4, að þeir sem borða kvöld- og/eða morgunmat 

oftar með foreldrum sínum eru síður í ofþyngd og offitu samkvæmt 

líkamsþyngdarstuðli. 
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Mynd 6. Tíðni kvöldmáltíða með foreldrum og líkamsþyngdarstuðull nemenda í 6., 8. 

og 10. bekk. 

 

Þegar kvöldmatur með foreldrum og líkamsþyngdarstuðull var skoðaður með tilliti til 

kyns kom í ljós að 10% stráka sem borða kvöldmat með móður og/eða föður fimm 

sinnum í viku eða oftar eru undir kjörþyngd samkvæmt líkamsþyngdarstuðli á móti 

15% stelpna í sama hópi, χ2(3) = 32,996, p < ,001 (n=7.346). Fjórum sinnum fleiri 

strákar eru í offitu flokknum, sem borða aldrei eða sjaldan með foreldrum, en þeir sem 

borða fimm sinnum í viku eða oftar með þeim, χ2(6) = 57,042, p < ,001 (n=4.299). 

Þegar kom að morgunmat með foreldrum fimm sinnum í viku eða oftar voru 

prósentutölur svipaðar hjá báðum kynjum en þó marktækur munur, χ2(3) = 28,423, p 

< ,001 (n=3.230), sjá töflu 28. Þegar skoðaðar voru prósentutölur fyrir stelpur sem 

borða morgunmat fimm sinnum í viku eða oftar með móður og/eða föður eru um 

helmingi fleiri þeirra undir kjörþyngd en þær sem borða sjaldnar eða aldrei með þeim, 

χ2(6) = 102,836; p < ,001 (n=4.293).  
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Tafla 28 

Morgun- og kvöldmatur með foreldrum og líkamsþyngdarstuðull eftir kyni 

  Kyn   

Undir 

kjörþyngd 

Í 

kjörþyngd 
Ofþyngd Offita 

  

         Kvöldmatur      

 Strákur Aldrei/Sjaldnar en vikulega 3% 62% 18% 17%  
  1-4 sinnum í viku 8% 75% 12% 5%  

  5 sinnum í viku eða oftar 10% 76% 10% 4%  
 Stelpa Aldrei/Sjaldnar en vikulega 11% 64% 15% 10%  
  1-4 sinnum í viku 7% 75% 14% 3%  
  5 sinnum í viku eða oftar 15% 73% 9% 3%  
         Morgunmatur      

 Strákur Aldrei/Sjaldnar en vikulega 8% 73% 12% 7%  
  1-4 sinnum í viku 9% 77% 10% 4%  
  5 sinnum í viku eða oftar 13% 76% 9% 2%  
 Stelpa Aldrei/Sjaldnar en vikulega 9% 73% 13% 5%  
  1-4 sinnum í viku 12% 74% 11% 3%  

    5 sinnum í viku eða oftar 19% 72% 7% 2%   
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Umræða 

Fjölskyldumáltíðir geta gefið einstakt tækifæri fyrir fjölskyldur til að styrkja 

samböndin og bæta líðan og heilsu ungs fólk. Með fjölskyldumáltíðum er hægt að 

koma í veg fyrir ýmis heilsufarsvandamál á auðveldan og ódýran hátt þar sem aðeins 

þarf að koma þessu inn í daglegar venjur fjölskyldna (Utter o.fl., 2013). Samkvæmt 

þessari rannsókn borðuðu 66% barna og unglinga á Íslandi kvöldmat alla daga með 

foreldrum sínum, 29% þeirra flesta daga en aðeins 7% þeirra borðuðu aldrei eða 

sjaldnar en tvisvar í viku kvöldmat með þeim. Þegar skoðaðar voru tölur úr rannsókn 

Gillman og félaga (2000) sást að 43% barna og unglinga í Bandaríkjunum borðuðu 

kvöldmat með fjölskyldu sinni alla daga, 40% flesta daga og 17% aldrei eða sjaldan í 

viku kvöldmat með henni (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Samkvæmt þessu 

virðist sem unglingar á Íslandi borði kvöldmat oftar með fjölskyldu sinni en unglingar 

í Bandaríkjunum. Í þessari rannsókn kom einnig fram að 86% nemenda borðuðu 

kvöldmat með foreldrum sínum fimm sinnum í viku eða oftar en aðeins 7% borðaði 

færri en tvær máltíðir á viku með þeim á meðan 35% unglinga sem tóku þátt í Project 

EAT (Eating Among Teens) borðuðu fimm sinnum í viku eða oftar með fjölskyldu 

sinni, 33% þeirra borðuðu tvær eða færri fjölskyldumáltíðir á viku (Neumark-Sztainer 

o.fl., 2003a). Töluvert fleiri unglingar í Project EAT (Eating Among Teens) sem gerð 

var í Bandaríkjunum borðuðu sjaldnar með fjölskyldu sinni í viku en þátttakendur í 

HBSC á Íslandi og því er ljóst að þörf er á inngripum fyrir þennan aldurshóp þegar 

kemur að fjölskyldumáltíðum í Bandaríkjunum. Samkvæmt þessu virðast 

fjölskyldumáltíðir á Íslandi vera tíðar hjá þessum aldurshópi en tryggja þarf að 

fræðsla um mikilvægi fjölskyldumáltíða sé haldið við fyrir áframhaldandi velgengni, 

þar sem alltaf er hægt að gera betur. 

Þessi rannsókn sýndi að mun fleiri nemendur borðuðu kvöldmat 5 sinnum í 

viku eða oftar með foreldrum sínum en þeir sem borðuðu morgunmat með þeim, þetta 

gæti meðal annars stafað af því að börn og unglingar fá oft morgunmat í skólum, 

tímaleysi eða vaktavinna foreldra eða lífsstíll fjölskyldunnar. Nemendur sem borðuðu 

kvöldmat fimm sinnum í viku eða oftar með móður og/eða föður neyttu oftar ávaxta 

og grænmetis en þeir sem borðuðu sjaldnar í viku með þeim. Bæði strákar og stelpur 

neyttu heilsusamlegra fæðis ef þau borðuðu morgun- og kvöldmat oftar í viku með 

foreldrum sínum. Aðrar rannsóknir hafa einnig sýnt að tíðar fjölskyldumáltíðir hafa 

jákvæð áhrif á næringu barna og unglinga, þau neyta oftar ávaxta, grænmetis og 

hollrar fæðu (Videon og Manning, 2003; Neumark-Sztainer o.fl., 2003a; Neumark-
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Sztainer o.fl., 2003b; Woodruff o.fl., 2010). Eins og hjá Videon og Manning kom í 

ljós að ef börn og unglingar borðuðu þrjár eða fleiri máltíðir í viku með foreldrum 

sínum neyttu þau oftar grænmetis, ávaxta og mjólkurafurða, eftir því sem 

fjölskyldumáltíðirnar voru fleiri jukust gæði fæðunnar (Videon og Manning, 2003). 

Rannsókn Fulkerson og félaga sýndi svipaðar niðurstöður (Fulkerson o.fl., 2009). 

Hugsanlega hafa foreldrar þessi áhrif, sá sem eldar eða lífstíllinn sem ríkir. Þrátt fyrir 

að tengslin milli fjölda fjölskyldumáltíða og hollari fæðu séu til staðar er ekki hægt að 

fullyrða að fjöldi fjölskyldumáltíða sé orsökin. Það eru margir þættir sem gætu verið 

að spila inn í sem vert er að skoða. Ef til vill leggja foreldrar, sem hugsa meira um 

hollustu fæðis, meiri áherslu á að borða með fjölskyldunni. Eins og fram kom hjá 

Spear (2006) og Hannon og félögum (2003) hefur þátttaka í undirbúningi máltíðar og 

innkaupin fyrir hana verið tengt við hollari matarvenjur. Framtíðarrannsóknir ættu að 

taka mið af því hver það er sem eldar og ákveður hvað er í matinn og hvernig máltíðin 

fer fram, vinnutíma foreldra, æfingum barna og hvernig samskiptin eru innan 

fjölskyldunnar. 

Inngripsrannsóknir í Noregi, Belgíu og Kanada sýna fram á að það gæti aukið 

neyslu ávaxta og grænmetis meðal unglinga ef þessi matur væri ókeypis í 

grunnskólum (Bere o.fl., 2006; Bere o.fl., 2007; Bere o.fl., 2005; Beynon o.fl., 2009; 

Reinaerts o.fl., 2007; Velde o.fl., 2008). Sumum skólum hefur aðeins tekist að auka 

neyslu ávaxta og grænmetis á skólatíma en ráðlögðum dagskammti var ekki náð. Það 

gæti stafað af því að fáir foreldrar hafa tekið þátt í inngripinu. Einnig eru líkur á því 

að grænmeti og ávextir sem börnin fengu í skólanum komi í stað þess sem þau hefðu 

borðað á öðrum tíma dags heima (Beynon o.fl., 2009; Eriksen o.fl., 2003). Af því að 

svo fáir foreldrar taka þátt hefur reynst erfitt að koma inngripinu af stað heima eða 

utan skólatíma (Davis o.fl., 2000; Story o.fl., 2000). Aðgengi og framboð ávaxta og 

grænmetis og hvort foreldrar neyta þeirra hefur tengsl við neyslu unglinga á þeim 

(Rasmussen o.fl., 2006; Pearson o.fl., 2009). Þar af leiðandi er mikilvægt að þróa 

leiðir til að auka þátttöku foreldra og stuðning þeirra við neyslu ávaxta og grænmetis 

hjá unglingum (Pérez-Rodrigo og Aranceta, 2003).  

Það kom fram greinilegur kynjamunur þegar gæði fæðu voru skoðuð og 

stelpur sem borðuðu fimm sinnum í viku eða oftar kvöld- og morgunmat með 

foreldrum sínum neyttu oftar ávaxta og grænmetis en strákar sem borðuðu jafn oft 

kvöld- og morgunmat með þeim. Einnig var munur milli stráka og stelpna þegar kom 

að gosneyslu. Strákar sem borðuðu kvöld- og morgunmat með foreldrum sínum 
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sjaldnar en einu sinni í viku drukku oftar gos en stelpur í sama flokki. Ekki hefur í 

öllum rannsóknum tekist að sýna fram á tengsl milli fjölskyldumáltíða og óhollustu 

líkt og skyndibita og gosdrykkja (Utter o.fl., 2008; Neumark-Sztainer o.fl., 2003; 

Woodruff o.fl., 2009). Rannsókn Utter og félaga sýndi að unglingar í Bandaríkjunum, 

Kanada og Nýja Sjálandi voru jafn líklegir til að borða skyndibita eða drekka gos 

hvort sem þeir borðuðu oft eða sjaldan með fjölskyldum sínum og því ekki hægt að 

álykta að fjölskyldumáltíð ein og sér dragi úr neyslu á óhollu fæði (Utter o.fl., 2013). 

Í fjölskyldum sem gera fjölskyldumáltíðir að tíðri venju er frekar skipst á 

upplýsingum, tjáðar tilfinningar, sýndur einlægur áhugi á lífi annarra í fjölskyldunni 

og hafðar reglur og væntingar til máltíða. Allir hafa sitt hlutverk þegar kemur að 

máltíðum og mikil samskipti eiga sér stað á meðan á máltíð stendur. Unglingar innan 

slíkra fjölskyldna borða oftar grænmeti og hafa lægri líkamsþyngdarstuðul (Berge 

o.fl., 2103). Niðurstöður þessarar rannsóknar sýna að þeir sem borðuðu kvöldmat 

fimm sinnum í viku eða oftar með móður og/eða föður voru með hæsta hlutfall 

nemenda í kjörþyngd eða 74%. Niðurstaða Larson og félaga var að tíður morgunmatur 

með fjölskyldu hafði jákvæð áhrif á líkamsþyngd og þar með minnki líkur á ofþyngd 

og offitu meðal unglinga (Larson o.fl., 2013). Einnig leiddi þessi rannsókn í ljós að 

þeir sem borðuðu sjaldan í viku með foreldrum sínum voru líklegri en aðrir til að vera 

þungir en þeir sem borðuðu fleiri máltíðir með þeim. Hlutfall þeirra sem voru undir 

kjörþyngd var samt sem áður hærra hjá þeim sem borðuðu kvöldmat með foreldrum 

fimm sinnum í viku eða oftar en hjá þeim sem borðuðu aldrei eða sjaldnar en vikulega 

með þeim. Einnig kom fram í rannsókninni að strákar sem borða morgunmat með 

móður og/eða föður sjaldnar en vikulega voru líklegri en aðrir til að vera í ofþyngd 

eða offitu, það sama átti við um stelpur. Þetta er í samræmi við niðurstöður Würbach 

og félaga, þeir fundu tengsl milli þess að sleppa morgunmat og hærri 

líkamsþyngdarstuðuls (Würbach o.fl., 2009). Aftur á móti fann Woodruff ekki tengsl 

milli þess að borða morgunmat með fjölskyldu og líkamsþyngdar (Woodruff o.fl., 

2010). Vert er að það komi fram að líkamsþyngdarstuðull tekur ekki tillit til 

vöðvabyggingar einstaklinga. Til dæmis er íþróttafólk oft á tíðum vöðvastælt og vegur 

því fleiri kíló vegna vöðvamassa en ekki fitu og þess vegna gætu þeir einstaklingar 

verið með hærri líkamsþyngdarstuðul og lent í flokknum ofþyngd en þó hafa 

rannsóknir sýnt að líkamsþyngdarstuðull hefur háa fylgni við fitusöfnun (López-

Alvarenga o.fl., 2003).  
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Í þessari rannsókn álitu stelpur sig frekar vera aðeins of feitar eða alltof feitar 

eða helmingi hærra hlufall en strákar en samkvæmt líkamsþyngdarstuðli voru þær 

frekar undir kjörþyngd. Samkvæmt þessu er hægt að álykta að þær séu með slæma 

líkamsímynd og það væri athyglisvert að skoða betur hvað veldur því. Þar af leiðandi 

voru fleiri strákar sem töldu sig vera aðeins of granna eða alltof granna. 6 af hverjum 

10 nemendum í 10. bekk töldu sig vera um það bil mátulega. Rannsóknir hafa sýnt að 

þegar strákar eru óánægðir með líkamsímynd sína þá óska þeir sér að vera frekar með 

líkama eins og fullorðnir karlmenn, það er vöðvastæltir með breiðar axlir, mjótt mitti 

og mjaðmir og flatan maga. Stelpur virðast hafa áhyggjur af neðri parti líkamans og 

vilja vera eins og fyrirsætur sem þær sjá til dæmis í tískublöðum, það er með mjó læri, 

rass, mjaðmir og maga. Davies og Furnham (1986) greindu frá því að þegar stelpur 

fara á kynþroskaskeiðið verða þær óánægðari með líkamsímynd sína (Nowak, 1998). 

Þessi rannsókn leiddi í ljós að nemendur í 10. bekk sem töldu sig vera um það bil 

mátulega borðuðu kvöldmat fimm sinnum í viku eða oftar með foreldrum sínum. 

Nemendur sem töldu sig vera alltof feita voru líklegri en aðrir til að borða aldrei eða 

sjaldnar með foreldrum sínum en Woodruff og félagar (2009) fengu sömu 

niðurstöður. Þeir töldu einnig að unglingar með verri líkamsímynd borðuðu frekar 

einir. Ekki kom fram hjá Woodruff og Hanning af hverju unglingar með verri 

líkamsímynd borðuðu frekar einir. Það væri áhugavert að sjá hvað liggur að baki 

þessu og mætti taka það til skoðunar í framtíðarrannsóknum.  

Rannsóknir sýna að börnum og unglingum, sem borða máltíðir með 

fjölskyldum sínum, vegnar betur á ýmsum sviðum, þar á meðal fá þau betri næringu 

og hollari fæðu, betri andlega heilsu og það getur hjálpað yngri börnum við 

málþroska. Þrátt fyrir að foreldrar og unglingar telji fjölskyldumáltíðir mikilvægar þá 

hafa rannsóknir sýnt að þessar máltíðir eiga sér ekki nægilega oft stað á heimilum 

þeirra. Það er áskorun fyrir fjölskyldur að koma fjölskyldumáltíðum inn í daglega 

rútínu. Foreldrar þurfa að forgangsraða og hafa að minnsta kosti þrjár til fjórar 

fjölskyldumáltíðir í viku og búa til matseðil fyrir vikuna með hollu fæði. Til að brjóta 

upp venjulega máltíð er um að gera að vera hugmyndaríkur og hafa máltíðina 

skemmtilegri fyrir börnin. Hægt er að fá börnin til þess að hjálpa til við 

matarundirbúning og kenna þeim í leiðinni að elda. Þar sem skortur á tíma er stórt 

vandamál þá er tilvalið að vera skapandi þegar kemur að stað og stund máltíðar. Ef 

ekki hefur gefist tími fyrir morgunmat á virkum dögum er hægt að nýta helgarnar vel í 

það og til dæmis að fara í lautarferð fyrir íþróttaæfingu sem hittir á matmálstíma. 
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Einnig skal forðast umræðuefni sem gætu leitt til ágreinings og finna annan tíma til að 

ræða viðkvæm mál þar sem fjölskyldumáltíð er ekki réttur vettvangur til þess (Fruh 

o.fl., 2011). Þjóðir þurfa að vera meðvitaðar um kosti og gildi fjölskyldumáltíða og 

áhrifa sem þær hafa á heilsu og þroska barna og unglinga. Undir borðum þarf að 

leggja áherslu á að búa til tengsl milli barns og foreldris og halda í þau ásamt því að 

njóta máltíðarinnar (Story og Neumark-Sztainer, 2005).  

Til að fá sem mest út úr máltíðinni er gott að slökkva á rafmangstækjum eins 

og síma og sjónvarpi og fjarlægja allt sem hefur truflandi áhrif (Story og Neumark-

Sztainer, 2005). Eins og áður hefur komið fram hafa rannsóknir sýnt að sú gæðastund, 

sem fjölskyldur ná að eiga saman þegar máltíð á sér stað, er mikilvæg (Gable og Lutz, 

2000). Fleiri rannsóknir eru farnar að sýna fram á hversu mikil áhrif umhverfið hefur 

á matarval (Andaya, o.fl., 2011). Unglingar sem taka sjaldan þátt í fjölskyldumáltíð 

segja að meiri truflun sé til staðar þegar raftæki eru notuð við matarborðið eins og 

símar (tala eða senda smáskilaboð), fartölvur eða leikjatölvur (Gable og Lutz, 2000). 

Samkvæmt U.S. Department of Education (2001) truflar sjónvarpið fjölskyldumáltíðir 

mest og það hefur einnig neikvæð áhrif á samræður og neyslu heilsusamlegs fæðis. Í 

fjölskyldum sem horfa á sjónvarpið meðan þær borða er algengt að fæði þeirra sé 

meiri óhollusta eins og pizza og sælgæti en minna af ávöxtum og grænmeti. Að horfa 

á sjónvarp og/eða þegar ágreiningur á sér stað á meðan á máltíð stendur hefur tengsl 

við minni gæði fæðu. Fjölskyldur sem borða saman án þess að horfa á sjónvarpið 

neyta heilsusamlegra fæðis en þær sem horfa á það (Gable o.fl., 2007). 

Fram kom hjá Kumpfer og Alvarado (2003) að breiða þurfi boðskapinn um 

fjölskyldumáltíðir út fyrir heimilið eins og á vinnustaði og til íþróttafélaga svo 

eitthvað sé nefnt. Samfélagið þarf einnig að takast á við þessa áskorun og finna leiðir 

til að tryggja að fjölskyldur hafi þann sveigjanleika sem þær þurfa til að eiga tíma 

saman (Story og Neumark-Sztainer, 2005). Lykillinn að fjölskyldulífinu eru 

reglulegar fjölskyldumáltíðir sem geta haft jákvæð áhrif á líf barna og foreldra (Story 

og Neumark-Sztainer, 2005). Fjölmiðlar þurfa að efla vitund almennings um kosti 

fjölskyldumáltíða og áhrif sem þær hafa á næringu barna og andlega heilsu þeirra. 

Skólar, íþróttafélög og aðrar stofnanir ættu að lágmarka viðburði og æfingar á 

matmálstímum. Vinnustaðir ættu að hvetja starfsfólk til að eyða tíma með fjölskyldum 

sínum þegar kemur að máltíðum með þeim. Veitinga- og matsölustaðir ættu að bjóða 

upp á heimsendingu á hollum og næringarríkum mat fyrir uppteknar fjölskyldur 

(Story og Neumark-Sztainer, 2005). Næringarfræðingar geta metið tíðni 
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fjölskyldumáltíða og frætt fjölskyldur um kosti þeirra ásamt því að hjálpa þeim að 

útbúa heilsusamlegar máltíðir og hvetja til að allir í fjölskyldunni komi saman við 

matarborðið svo sameiginleg máltíð geti orðið að veruleika. Ef þeim tekst vel að 

fræða fjölskyldur um mikilvægi fjölskyldumáltíða þá gæti það vakið upp þessa gömlu 

og góðu hefð að fólk safnist saman á matmálstímum og borði mat sem fjölskylda 

(Fulkerson o.fl., 2010).  

Framtíðarrannsóknir þurfa að skoða fleiri þætti þegar kemur að máltíðum eins 

og staðsetningu, þann tíma sem fer í að borða, þann tíma sem fer í að tala á móti þeim 

tíma sem fer í að nota miðla og þátttöku unglinga í undirbúningi matarins. Þær ættu að 

byggja á því sem þegar er vitað um umhverfi fjölskyldumáltíða á meðal unglinga sem 

búa við mismunandi aðstæður (Larson o.fl., 2013). Woodruff og Hanning (2009) telja 

að ýmsir þættir sem við koma umhverfi máltíða hafi áhrif á gæði fæðu og má þar 

nefna hvar maturinn er keyptur, hver eldar hann og hvar hann er framleiddur (Larson 

o.fl., 2013). Eigindlegar athuganir gætu komið að gagni til að meta hvaða þættir 

auðvelda einstæðum foreldrum að eiga fleiri máltíðir sem fjölskylda með börnum 

sínum (Neumark-Sztainer o.fl., 2010). Það ætti að hvetja fjölskyldur til að deila saman 

máltíð eins oft og mögulegt er en þær gætu þurft stuðning og ráð til að komast yfir 

þær hindranir sem fyrir þeim standa. Sérstaklega þarf að einblína á tímastjórnun, 

skipuleggja máltíðir, kostnað og efla matreiðsluhæfni foreldra. Það þarf að skapa 

umhverfi þar sem tíðar fjölskyldumáltíðir eru venjan, þær eru metnar og gerlegar. 

Með þessu er hægt að fá alla þá kosti sem fjölskyldumáltíð býður upp á og þá 

sérstaklega góða næringu (Utter o.fl., 2013).  

Þessa rannsókn vantaði nánari upplýsingar til að fá betri mynd af 

fjölskyldumáltíðum eins og hverjir voru viðstaddir máltíðina (móðir, faðir, systkini, 

aðrir) og hvernig máltíðin fór fram, það er hvort að einhver truflun var til staðar 

(sjónvarp, símar). Rannsóknin gefur góða mynd af því hvernig staða 

fjölskyldumáltíða er hjá íslenskum börnum og unglingum en HBSC er gerð á fjögurra 

ára fresti sem sýnir hvernig og hvort þetta breytist á milli ára, ásamt því sem gerður er 

samanburður milli landa. Eins og fram kom þá eru börn og unglingar að borða tíðar 

máltíðir með foreldrum sínum sem sýnir að fjölskyldumáltíðir á Íslandi eru algengar. 

Því oftar í viku sem börn og unglingar borðuðu með foreldrum sínum því hollari fæðu 

neyttu þau, ásamt því voru þau frekar í kjörþyngd og álitu sig vera mátuleg, með betri 

líkamsímynd.  
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Framtíðarrannsóknir ættu að vera með ítarlegri spurningalista og spyrja nánar 

út í næringu, hvað er verið að borða og hvort maturinn sé búinn til heima, hvort börn 

og unglingar taki þátt í matargerðinni eða hvort maturinn var keyptur tilbúinn. 

Áhugavert væri að athuga hvernig andrúmsloftið er á meðan á máltíðum stendur þar 

sem það gæti haft áhrif á framtíðarhegðun barna og unglinga, ef það er neikvætt og 

stirt gæti fjölskyldumáltíð verið stund sem þau forðast. Einnig væri athyglisvert að 

skoða hvar er borðað, hverjir í fjölskyldunni eru viðstaddir máltíðina og hvort það hafi 

áhrif að aðeins annað foreldrið sé viðstatt og þá hvort munur sé á hver það er, móðir 

eða faðir. Það er mikilvægt að rannsaka fjölskyldumáltíðir til að finna hvað megi bæta 

svo börnum og unglingum vegni sem best og taki með sér góðar venjur inn í 

framtíðina.  
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Kæri nemandi 

 

Takk fyrir að taka þátt í þessari rannsókn! 

 

Með því að svara spurningunum á listanum hjálpar þú okkur að skilja hvernig ungt fólk lifir lífi 

sínu. Spurningalistinn er þessa dagana lagður fyrir meira en 200.000 nemendur í fjörutíu 

löndum í Evrópu og Norður-Ameríku. 

Svör þín verða trúnaðarmál og enginn á að vita hver svaraði hvaða lista. Þess vegna mátt þú 

ekki skrifa nafnið þitt á spurningalistann. Þegar þú hefur svarað öllum spurningum skaltu setja 

spurningalistann í umslagið og líma vel fyrir. Umslögunum verður safnað saman eftir að 

fyrirlögn lýkur og enginn í skólanum þínum mun sjá spurningalistann þinn.  Öll íslensku 

umslögin verða opnuð í einu og spurningalistarnir verða lesnir beint inn í tölvu. 

Vegna þess að rannsóknin er alþjóðleg geta sumar spurningarnar átt illa við um íslenska 

unglinga eða þig persónulega. Endilega taktu þér tíma í að lesa spurningarnar vandlega og 

svara þeim eins vel og þú getur. Þetta er ekki próf og það eru engin rétt eða röng svör, það er 

þín skoðun sem skiptir máli. 

 

Það sem þú þarft að vita 

Í flestum spurningunum eru nokkrir svarmöguleikar og þú átt að merkja í reitinn sem þér finnst 

passa best. Settu kross í reitinn sem þú hefur valið því annars getum við ekki talið svar þitt 

með. Best er að nota dökkan blýant eða bláan eða svartan penna til að svara. Ekki nota mjög 

grannan blýant og ekki fylla alveg út í reitina sem þú merkir í. 

Ef það er erfitt að velja aðeins eitt svar, veldu þá þann möguleika sem þér finnst eiga best við. 

Þú ert ekki skyldug(ur) til að taka þátt í rannsókninni. Ef þú treystir þér ekki til að svara tiltekinni 

spurningu skaltu sleppa henni. Við vonum samt að þú svarir þeim öllum. 

 

 

Með kærri þökk fyrir þátttökuna, 

Starfsfólk Heilsu og lífskjara skólanema á Íslandi 
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1. Ertu strákur eða stelpa? 

 Strákur 

 Stelpa 

2. Í hvaða bekk ertu? 

 6. bekk 

 8. bekk 

 10. bekk 

 

 

Heilsa og matarvenjur 

3. Hversu oft í viku borðar þú eða drekkur…? 

Merktu í einn reit í hverri línu 

 Aldrei 

Sjaldnar en 
einu sinni 

í viku 

Einu 
sinni 
í viku 

2-4 daga 
í viku 

5-6 daga 
í viku 

Einu 
sinni 
á dag Oft á dag 

a) Ávexti        

b) Grænmeti        

c) Sælgæti/nammi        

d) Gróft brauð        

e) Gos með sykri (t.d. kók)        

f)  Sykurlaust gos (t.d. Diet kók)        

g) Orkudrykki (t.d. Magic, Burn)        

h) Vatn        

i) Mjólk        

j) Ost        

k) Kex eða kökur        

l) Flögur eða snakk        

m) Franskar        

n) Fisk        

o)  Lýsi, lýsisbelgi eða D-vítamín        

4. Hversu oft borðar þú kvöldmat með mömmu þinni eða pabba?  

Merktu í einn reit í hverri línu 

 

Aldrei 

Sjaldnar en 
einu sinni í 

viku  1-2 í viku 3-4 í viku 5-6 í viku 
Á hverjum 

degi 

       
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5. Hversu oft borðar þú morgunmat með mömmu þinni eða pabba?  

Merktu í einn reit í hverri línu 

 

Aldrei 

Sjaldnar en 
einu sinni í 

viku  1-2 í viku 3-4 í viku 5-6 í viku 
Á hverjum 

degi 

       

6. Finnst þér þú vera …? 

 Alltof grönn/grannur 

 Aðeins of grönn/grannur 

 Um það bil mátuleg(ur) 

 Aðeins of feit(ur) 

 Alltof feit(ur) 

 

 

Heilsa 

26. Hversu þung(ur) ert þú án fata? (skrifaðu þyngd þína í kílóum og án aukastafa) 

Um það bil                                                     kíló  

27. Hversu há(r) ert þú á sokkleistunum? (skrifaðu hæð þína í sentímetrum og án aukastafa) 

Um það bil                                                     sentímetrar 

 

 

 


