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Útdráttur 

Megin markmið rannsóknarinnar var að kanna hvort tengsl væru á milli fjölskyldumáltíða hjá 

unglingum og upplifun þeirra á gæðum samskipta og stuðningi frá fjölskyldum sínum. 

Rannsóknin er unnin úr gagnasafni úr íslenska hluta alþjóðlegu rannsóknarinnar Heilsa og 

lífskjör skólanema (Health Behavior in School-aged Children: HBSC). Hún er gerð að 

tilstuðlan Alþjóðaheilbrigðisstofnunarinnar (WHO). Gögnunum sem unnið var með í þessari 

rannsókn var safnað skólaárið 2013-2014. Staðlaður spurningalisti var lagður fyrir í 10. bekk í 

grunnskólum á Íslandi. Þetta skólaár voru 4264 nemendur skráðir í 10. bekk en svör fengust 

frá 3618 nemendum. Spurningar könnunarinnar snúast um heilsu og líðan unglinganna en í 

þessari rannsókn var eingöngu unnið með fjórar spurningar auk upplýsinga um kyn og aldur. 

Niðurstöður leiddu í ljós að 97% unglinga í 10. bekk borða kvöldmat með fjölskyldunni einu 

sinni í viku eða oftar. Einungis 54% þeirra borða morgunmat með fjölskyldunni einu sinni í 

viku eða oftar. Tengsl voru á milli þess að börnin svöruðu að þau borðuðu oft kvöldmáltíð 

með fjölskyldunni og að samskipti væru góð innan hennar. Einnig mátti sjá samskonar tengsl 

við stuðning frá fjölskyldu. Eftir því sem unglingarnir borðuðu fleiri kvöldmáltíðir með 

fjölskyldunni jókst ánægja með samskipti innan fjölskyldunnar og stuðning. Rúmlega 83% 

unglinga sem borða kvöldmáltíðir með fjölskyldunni einu sinni í viku eða oftar segjast vera 

sammála eða mjög sammála um að samskiptin séu góð innan fjölskyldunnar. Meira en 60% 

þeirra segjast frekar sammála eða mjög sammála því að fá stuðning frá fjölskyldunni. 

 

Lykilorð: Fjölskyldumáltíðir, samskipti, stuðningur, unglingar 

 

Abstract 

The main goal of the study was to examine whether there is correlation between family meals 

communication and support in families. The study is compiled from data from the Icelandic 

part of an international study Health Behavior in School-Aged Children: HBSC. It is initiated 

by the World Health Organization (WHO). The data collected in this study was collected 

during the academic year 2013-2014. A standardized questionnaire was administered in the 

10th grade in elementary schools in Iceland. This school year 4.264 students enrolled in the 

10th grade, but answers were obtained from 3618 students. The survey covers questions about 

health and well-being of teenagers but data from only four questions where used along with 

information about gender and age. The results showed that 97% of teenagers in 10th grade eat 

dinner with the family once a week or more. Only 54% of them eat breakfast with the family 

once a week or more. Significant correlation was found between eating dinner often with the 

family and communication within the family and support within the family. Eating more 

family meals increased the satisfaction of communication within the family. More than 83% 

of teens who eat family meals once a week or more say they agree or strongly agree that 

communication is good within the family. Over 60% of them say they agree or strongly agree 

that they are getting support from their family. 

 

Keywords:family meals, communications, support, adolelecence 

 

 

 



iii 
 

Þakkarorð 

 

Bestu þakkir fær leiðbeinandinn okkar Dr. Þrúður Gunnarsdóttir lektor við Háskólann á 

Akureyri fyrir góða leiðsögn og stuðning. Einnig viljum við þakka fjölskyldum okkar og 

vinum hvatningu og ómælda þolinmæði í námi okkar.  

 

 

 

„Sitting down to a meal together draws a line around us, it encloses us and strengthens the bonds 

that connect us with other members of our self-defined clan, shutting out the rest of the world“. 

- Miriam Weinstein, author of The Surprising Power of Family Meals 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Efnisyfirlit 

Útdráttur ..................................................................................................................................... ii 

Abstract ...................................................................................................................................... ii 

Fjölskyldumáltíðir .................................................................................................................... 4 

Þróun fjölskyldumáltíða í gegnum tíðina ................................................................................... 6 

Tækni og fjölskyldumáltíðir ....................................................................................................... 6 

Ástæður þess að fjölskyldur borða ekki saman .......................................................................... 8 

Fjöldi fjölskyldumáltíða .......................................................................................................... 9 

Leiðir til að fjölga fjölskyldumáltíðum ................................................................................. 10 

Rannsóknir á fjölskyldumáltíðum og tengsl við aðra þætti ...................................................... 11 

Samskipti ............................................................................................................................... 13 

Stuðningur ............................................................................................................................ 15 

Circumplex líkanið ............................................................................................................... 17 

Foreldrar, uppeldi og fjölskyldumáltíðir .................................................................................. 19 

Aðferðafræðilegir annmarkar rannsókna á fjölskyldumáltíðum .............................................. 20 

Gallar á sjálfsmatskvörðum .................................................................................................. 22 

Tilgangur rannsóknarinnar ....................................................................................................... 23 

Aðferð ...................................................................................................................................... 24 

Þátttakendur .......................................................................................................................... 24 

Mælitæki og rannsóknarsnið ................................................................................................ 24 

Framkvæmd .......................................................................................................................... 25 



2 
 

Tölfræðileg úrvinnsla ........................................................................................................... 26 

Niðurstöður ............................................................................................................................. 27 

Morgunmáltíðir ..................................................................................................................... 28 

Kvöldmáltíðir ........................................................................................................................ 28 

Samskipti innan fjölskyldu ................................................................................................... 29 

Stuðningur frá fjölskyldu ...................................................................................................... 30 

Samband kvöldmáltíða, samskipta og stuðnings innan fjölskyldna ..................................... 33 

Umræður ................................................................................................................................. 36 

Viðauki I .................................................................................................................................. 43 

Fjölskyldumáltíðir, tengsl við heilbrigðar matarvenjur og næringarríka fæðu .................... 43 

Áhrif mæðra á þátttöku og skynjun barna á fjölskyldumáltíðum ......................................... 45 

Fjölskyldumáltíðir, tengsl við geðheilbrigði barna og unglinga ........................................... 45 

Fjölskyldumáltíðir, tengsl við aukinn orðaforða, lestur og námsárangur ............................. 47 

Fjölskyldumáltíðir, forvörn gegn áhættuhegðun og fíknivanda ........................................... 47 

Fjölskyldumáltíðir, forvörn gegn átröskunum ...................................................................... 49 

Fjölskyldumáltíðir sem meðferð við átröskun ...................................................................... 50 

Fjölskyldumáltíðir, forvörn gegn offitu og ofþyngd ............................................................ 51 

Heimildaskrá ........................................................................................................................... 53 

 

Töfluyfirlit 

Tafla 1. Grunnupplýsingar ....................................................................................................... 27 

Tafla 2. Morgunmatur með foreldrum ..................................................................................... 28 



3 
 

Tafla 3. Kvöldmatur með foreldrum ......................................................................................... 29 

Tafla 4. Samskipti innan fjölskyldu .......................................................................................... 30 

Tafla 5. Stuðningur frá fjölskyldu ............................................................................................ 32 

Tafla 6. Fylgnitafla ................................................................................................................... 35 

 

Myndayfirlit 

Mynd 1. Samband fjölskyldumáltíða og samskipta innan fjölskyldu.......................................33 

Mynd 2. Samband fjölskyldumáltíða og stuðnings frá fjölskyldu............................................34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

Fjölskyldumáltíðir 

Máltíð er skipulagður atburður þar sem líffræðilegum þörfum er mætt með neyslu 

matar (Douglas og Gross, 1981). Fjölskyldumáltíð á sér stað þegar allir eða flestir 

fjölskyldumeðlimir sem búa á sama heimili borða máltíð saman og félagslegum þörfum er 

mætt (Neumark-Sztainer, Hannan, Story, Croll og Perry, 2003; Douglas og Gross, 1981). 

Fjölskyldumáltíðir eru saman settar með tilliti til tíma, staðar og innihalds þeirra en það 

tengist vali fólks og óskum (Kjærnes, 2001). Máltíð er fyrst og fremst skilgreind sem 

félagslegt tilefni. Þrátt fyrir að hver og einn borði fyrir sig þá telst það menningarlegt norm að 

fólk borði saman. Sameiginleg máltíð er mikilvægur þáttur í lífi hverrar fjölskyldu og er 

ákjósanlegur vettvangur til að njóta matar, þar sem fjölskyldan situr saman til borðs, nýtur 

félagsskapar og samveru hvers annars (Mestdag, 2005).  

Í skýrslu frá The national center on addiction and substance abuse við Columbia 

háskóla (CASA, 2012) þar sem aðstæður yfir þúsund unglinga voru kannaðar, kemur fram að 

samveran við matarborðið skiptir miklu máli. Þekking foreldra á daglegu lífi unglinga er 

mikilvæg og þessar samverustundir eru fullkomið tækifæri til að styrkja fjölskylduböndin. Í 

rannsókninni kemur fram að 92% þeirra unglinga sem borða fimm til sjö sinnum með 

fjölskyldunni á viku telja að foreldrar sínir viti mikið (e. great deal) um þeirra daglega líf, en 

einungis 49% Þeir sem borða með fjölskyldunni tvisvar sinnum í viku eða sjaldnar. 

Fjölskyldumáltíðir virðast vera kjörinn vettvangur fyrir unglinga til að tala við foreldra sína 

og að sama skapi ættu foreldrar að nýta þennan tíma til að hlusta og læra en ekki síður til að 

ráðleggja, leiðbeina og láta í ljós væntingar sínar til unglinganna. Þegar spurt var um samband 

milli unglinga og foreldra kom í ljós að þeir sem borðuðu fimm til sjö sinnum í viku með 

fjölskyldunni voru líklegri til að eiga frábært (e. excellent) samband við móður eða 49% á 

móti 36% þeirra sem borðuðu tvisvar sinnum eða sjaldnar og einnig líklegri til að eiga frábært 

samband við föður, eða 45% á móti 28% (CASA, 2012). Einnig hefur verið sýnt fram á tengsl 
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fjölskyldumáltíða og tilfinningalegrar vellíðanar fjölskyldna (Satter, 1986). Upplifun af máltíð 

með fjölskyldunni tengist öllum skynvitum okkar, lyktarskyni, bragðskyni, snertiskyni, heyrn 

og sjón. Fjölskyldumáltíðir efla hefðir og siði innan fjölskyldunnar sem verða til þess að meiri 

venjur, samstaða og stöðugleiki ríkir á heimilinu (Wolin og Bennett, 1984). Þau tengsl sem 

þessar máltíðir efla verða til þess að börn og unglingar upplifa frekar tilfinningalegt öryggi og 

að þau tilheyri þessari einingu sem fjölskyldan er (Fiese, Tomcho, Douglas, Josephs, Poltrock 

og Baker, 2002). Umræður við matarborðið auka þekkingu þeirra á sögu fjölskyldunnar í 

gegnum samræður við matarborðið sem styrkir tengslin við fjölskyldumeðlimi og eykur 

sjálfstraust og upplifun á því að hafa stjórn á eigin lífi (Eisenberg, Olson, Neumark-Sztainer, 

Story og Bearinger, 2004). Fjölskyldumáltíðir tengjast þannig jákvæðum gildum sem hafa 

áhrif á aðra hluti í lífi barna og unglinga, eins og að tileinka sér félagshæfni og sjálfsvirðingu. 

Eins hefur það komið í ljós að unglingar sem borða fjölskyldumáltíð fimm sinnum eða oftar 

upplifa minna stress og spennu innan fjölskyldunnar og eru gjarnari að leita til 

fjölskyldumeðlima með alvarleg mál (Eisenberg, Olson, Neumark-Sztainer, Story og 

Bearinger, 2004; Fiese, Tomcho, Douglas, Josephs, Poltrock og Baker, 2002). 

Undanfarna áratugi hefur athyglin beinst í meira mæli að mikilvægi fjölskyldumáltíða 

og áhrifum þeirra á mismunandi þætti í lífi unglinga. Aðeins 25 ritrýndar greinar voru gefnar 

út um fjölskyldumáltíðir fyrir 1999 en á árunum 1999-2011 voru þær yfir 125 talsins 

(Neaumark-Sztainer, Wall, Fulkerson og Larson, 2013). Ást, umhyggja og traust í 

fjölskyldum eru meðal þeirra þátta sem stuðla að jákvæðum þroska (Garmezy og Masten, 

1994). Fjölskyldumáltíðir geta haft jákvæð áhrif á bæði tilfinningalega og líkamlega líðan 

unglinga (Story og Neumark-Sztainer, 2005) og það að borða máltíð með fjölskyldunni eflir 

samkennd og samskipti innan fjölskyldunnar (Collins, 1991). Ekki er vitað nákvæmlega hvað 

það er sem gerir fjölskyldumáltíðir mikilvægar. Þó máltíðin sjálf endist að jafnaði aðeins um 

20 mínútur virðast reglulegar máltíðir þrátt fyrir það hafa meiri áhrif á líðan unglinga en ein 
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löng samverustund í viku (Cook og Dunifon, 2012). Flestar fjölskyldur sækja í einhverskonar 

reglufestu sem felur í sér vissan fyrirsjáanleika sem stuðlar að betri samheldni innan 

fjölskyldunnar (Segrin og Flora, 2011). Venjur, fjölskyldumynstur og reglur stuðla að því að 

fjölskyldur geta unnið saman í að koma á meiri stöðugleika. Óreiða og skortur á stöðugleika 

geta aftur á móti auðveldlega skemmt fjölskylduheildina. Í andrúmslofti sem einkennist af 

mikilli óreiðu eru hlutverk einstaklinga innan fjölskyldunnar óljós og mikilvæg verkefni 

haldast gjarnan óleyst vegna samskiptaörðugleika. Til langtíma fælir slíkt ástand einstaklinga 

í burtu frá samveru með fjölskyldunni (Segrin og Flora, 2011). Talið er að rútínan í kringum 

máltíðirnar sé meðal þeirra þátta sem hafi einna mest áhrif á mikilvægi þeirra. Þegar börn og 

unglingar geta gengið að því sem vísu í lok dags að samveran við matarborðið sé fastur liður 

veitir það þeim huggun (e. comfort) og nálægð (e. closeness) (Cook og Dunifon, 2012). 

Þróun fjölskyldumáltíða í gegnum tíðina 

Á vesturlöndum urðu fjölskyldumáltíðir ekki að hefðbundnum athöfnum fyrr en um 

miðja nítjándu öldina, feðraveldið var ríkjandi og mikil formlegheit tíðkuðust við matarborðið 

(Cinotto, 2006; Gillis, 1996). Í dag eru fjölskyldumáltíðir ekki eins formlegar og hafa þróast í 

áttina að því að vera gefandi samverustund sem hefur jákvæð áhrif á þroska unglinga (Blum-

Kulka, 1997; Visser, 1991). 

Tækni og fjölskyldumáltíðir 

Tækniþróun hefur haft mikil áhrif á breytt mynstur í kringum fjölskyldumáltíðir þar 

sem aðgengi að raftækjum hefur aukist mikið inni á heimilum undanfarin ár (Rideout, Roberts 

og Foehr, 2005). Notkun raftækja á matmálstímum hefur því aukist í takt við tíðarandann og 

ekki hægt að líta fram hjá mögulegum áhrifum þess á samskipti fólks og á fjölskyldumáltíðir. 

Með notkun raftækja er átt við að horfa á sjónvarpið, að senda smáskilaboð, tala í símann, 

hlusta á tónlist með heyrnartólum og að spila tölvuleiki á matmálstíma (Fulkerson og félagar, 

2014). Á árunum 2009-2010 rannsökuðu Fulkerson og félagar (2014) notkun þessara tækja á 



7 
 

matmálstíma hjá tæplega 2800 unglingum. Þeir skoðuðu möguleg tengsl við lýðfræðileg 

einkenni eins og reglur um notkun raftækja á matmálstíma, fjölskyldueinkenni og hvernig 

matur var í boði. Allt að 25,5% þátttakenda sögðu notkun sína vera töluverða á 

matmálstímum og tíðnin var jafnframt hærri meðal stelpna og eldri unglinga. Fjölskyldur sem 

voru með fastar reglur á matmálstímum notuðu raftæki sjaldnar við matarborðið. Í þeim 

fjölskyldum þar sem menntunarstig foreldra var lægra var notkun raftækja meiri á 

matmálstímum (Fulkerson og félagar, 2014). Einnig kom fram í rannsókn Fulkerson og félaga 

að notkun raftækja á matmálstíma hefði neikvæð áhrif á samskipti innan fjölskyldna og í þeim 

fjölskyldum þar sem notkun raftækja á matmálstíma var almennt mikil var minni áhersla á 

sameiginlega máltíð. Áhugavert var að meðal þeirra fjölskyldna þar sem raftæki voru meira 

notuð á matmálstíma var sjaldnar boðið upp á grænmeti, salat, ávexti, hreinan ávaxtasafa og 

mjólk með matnum og neysla sykraða drykkja var meiri. Þessar niðurstöður gefa til kynna að 

með aukinni tækniþróun hefur notkun raftækja aukist innan heimilisins. Innan fjölskyldna þar 

sem skortur er á reglufestu í kringum matmálstíma og notkun raftækja er mikil má greina 

neikvæð áhrif á samskipti milli fjölskuldumeðlima (Fulkerson o.fl., 2014). 

Það eru ekki einungis börn og unglingar sem láta truflast við matarborðið vegna 

notkunar síma eða annarra tækja heldur hafa Radesky og félagar (2014) sýnt fram á að 

foreldrar eru einnig meira í símanum á matmálstímum. Af þeim sökum sýna þeir börnum 

sínum minni eða skerta athygli og eiga það frekar til að bregðast við á neikvæðan hátt við 

truflun frá þeim (Radesky o.fl., 2014). Í rannsókn þeirra var framkvæmd áhorfsathugun á 55 

foreldrum sem snæddu á matsölustað með að minnsta kosti einu barni. Hjá rúmlega 70% 

foreldranna var síminn notaður á meðan á máltíð stóð en misjafnt var hversu lengi notkunin 

varði. Meðal foreldra þar sem notkunin var mikil mátti greina neikvæð áhrif á samskiptin við 

börnin í formi þess að þau höfðu minni þolinmæði og urðu frekar pirruð (Radesky o.fl., 2014).   
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Ástæður þess að fjölskyldur borða ekki saman 

Þó kostir sameiginlegra máltíða séu þekktir og bæði börn og fullorðnir njóti þeirra þá 

er oft erfitt fyrir fjölskyldur unglinga að finna tíma þar sem allir geta sest saman til borðs 

(CASA, 2007). Íþróttir og tómstundir unglinga eru oft á þeim tímum sem fjölskyldan væri 

annars að borða saman og þær eru því ein helsta ástæða þess að unglingar verja minni tíma í 

sameiginlegar máltíðir en yngri börn (CASA 2007; Fiese og Schwartz, 2008). 

Í rannsókn Neumark-Sztainer og félaga (2000) voru rýnihópar notaðir til að kanna 

hversu oft fjölskyldumáltíðir hefðu átt sér stað á heimilum þátttakenda síðustu viku og hver 

ástæðan hefði verið ef ekki var sameiginleg máltíð. Í rýnihópunum voru unglingar í 7. og 10. 

bekk sem sóttu heilsufræði áfanga í grunnskólum í Minnesota fylki í Bandaríkjunum. 

Umræðuefnin voru meðal annars fjöldi máltíða á heimilum, hvað fór fram á meðan á 

máltíðum stóð og hverjir tóku þátt í þeim. Einnig var spurt um siði og væntingar tengdar 

máltíðunum (Neumark-Sztainer, Story, Ackard, Moe og Perry, 2000). Helstu ástæður þess að 

fjölskyldur borðuðu ekki máltíðir saman, samkvæmt þessari rannsókn, voru þær að bæði 

foreldrar og unglingar voru uppteknir við annað á matmálstíma. Unglingarnir voru uppteknir 

við tómstundir, heimanám, að eyða tíma með vinum eða horfa á sjónvarp. Að sama skapi 

virtist það vera þannig að þegar foreldrar komu heim voru þeir of þreyttir til að elda eða höfðu 

ekki tíma til þess. Aðrar ástæður sem komu fram voru löngun unglinganna til að vera út af 

fyrir sig, þau vildu sleppa við að borða þann mat sem ætlast var til og þau vildu komast undan 

því að svara spurningum um daginn og veginn. Óánægja með fjölskyldusamskipti var einnig 

nefnd sem ástæða meðal unglingana og var það vegna samskiptaörðugleika við foreldra eða 

systkini. Aðeins var safnað gögnum frá unglingum en ekki foreldrum. Upplýsingar frá þeim 

gætu gefið aðrar vísbendingar (Neumark-Sztainer o.fl., 2000). 

Breytingar í samfélaginu hafa komið niður á fjölskyldumáltíðum en foreldrar vinna 

bæði lengri vinnudaga og á óhefðbundnari tíma en tíðkaðist hér áður fyrr. Þessi áhrif eru 
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greinileg hjá miðstéttarfólki þar sem erfiðara er orðið að viðhalda fjárhagslegu jafnvægi 

(Tubbs, Roy og Burton, 2005). Töluverður undirbúningur liggur að baki vel framsettri og 

skipulagðri fjölskyldumáltíð og foreldrar sem eru þreyttir eftir daginn og eru undir álagi eru 

líklegri til að hafa ekki þá orku sem þarf í slíka vinnu (Jabs og Devine, 2006). Hlutfall 

einstæðra foreldra hefur aukist og eru afleiðingarnar þær að fleiri heimili hafa einungis eina 

fyrirvinnu sem þarf oft að verja lengri tíma utan heimilisins. Reed Larson talar um það í 

skýrslu Fiese og Schwartz (2008) að þeir þættir sem hafi áhrif á fjölda fjölskyldumáltíða séu 

til dæmis aukin þátttaka unglinga í tómstundastarfi og íþróttum og lengri tími sem fer í 

samgöngur á milli heimilis og vinnu. Einnig telur hann að sú staðreynd að aukinni 

atvinnuþátttöku mæðra hefur ekki verið mætt með aukinnar þátttöku feðra í skipulögðum 

heimilisstörfum hafi áhrif á fjölda fjölskyldumáltíða (Fiese og Schwartz, 2008, bls 12). 

Fjöldi fjölskyldumáltíða 

Undanfarinn áratug eða svo hefur markvisst verið unnið að því í Bandaríkjunum að 

fjölga fjölskyldumáltíðum, meðal annars hefur National center on addiction and substance 

abuse hrundið af stað herferð á landsvísu sem miðar að því að fjölga fjölskyldumáltíðum 

(CASA, 2004). Þó almennt sé haldið að fjölskyldumáltíðum hafi fækkað á undanförnum 

áratugum eru ekki til vísindaleg gögn sem styðja þá þróun í fjölskyldum með unglinga á 

heimilinu (Neumark-Sztainer o.fl., 2013). Langtímarannsókn sem framkvæmd var í 

Bandaríkjunum á árunum 1999-2011 leiddi í ljós að hlutfall þeirra unglinga sem borðuðu 

fimm fjölskyldumáltíðir eða fleiri var svipuð á þessum árum. Árið 1999 sögðust 32% aðeins 

hafa snætt með fjölskyldu sinni tvisvar eða sjaldnar síðastliðna viku en tíðnin hafði aukist í 

34,5% árið 2010. Meðaltalstíðni fjölskyldumáltíða hækkaði á tímabilinu, fór úr 51 prósenti 

árið 1999 í 58 prósent árið 2011. Mest dró úr tíðni meðal ungmenna sem tilheyrðu lægri 

stéttum þjóðfélagsins en sá hópur er jafnframt í meiri áhættu þegar horft er til lélegrar 

næringar og annarra þátta sem geta haft neikvæð áhrif á þroska unglinga (Neumark-Sztainer 
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o.fl., 2013). Ástæður þess að fækkun máltíða á sér stað í þessum samfélagshópi eru meðal 

annars verri fjárhagsstaða foreldra, aukið atvinnuleysi, foreldrar vinna fleiri hlutastörf til að ná 

endum saman. Fólk býr einnig í minna húsnæði þar sem ekki er pláss fyrir alla til að borða 

saman (Devine, Stoddard og Barbeau, Naishadham og Sorensen, 2007). Þó svo að foreldrar 

leggi almennt áherslu á fjölskyldumáltíðir þá hefur það aukist að báðir foreldrar vinni utan 

heimilisins, og þar af leiðandi er oftar borðaður tilbúinn matur eða farið á veitingahús til að 

borða saman (Devine, Farrell, Blake, Jastran, Wethington og Bisogni, 2009). Rýnihópa 

rannsókn sem framkvæmd var af Fulkerson og félögum sýndi fram á að foreldrar sem vinna 

utan heimilis vildu gjarnan að börnin tækju meiri þátt í undirbúningi sameiginlegra máltíða. 

Tímaskortur foreldranna og óreiðan sem oft fylgir því að börn taki þátt varð þó til þess að 

foreldrarnir sóttust síður eftir því (Fulkerson o.fl., 2011).  

Í rannsókn Woodruff og Kirby, sem birt var árið 2013, kemur fram að þeir unglingar 

sem hafa trú á eigin getu (e. self efficacy) þegar kemur að undirbúningi máltíða, borða oftar 

máltíðir með fjölskyldu sinni en þeir sem hafa hana ekki. Niðurstaða rannsóknarinnar leiddi í 

ljós að það var ekki aðeins það að búa til máltíð, heldur það að nota mismunandi matvörur og 

tækni við matargerðina sem tengdist meiri fjölda fjölskyldumáltíða (Woodruff og Kirby, 

2013).   

Leiðir til að fjölga fjölskyldumáltíðum 

Hvetja ætti fjölskyldur til að setja fjölskyldumáltíðir í forgang og reyna að borða 

saman að minnsta kosti fjórum sinnum í viku. Fjölskyldur þurfa ef til vill hjálp við að finna 

raunsæjar lausnir til að auka fjölda fjölskyldumáltíðir. Þær þurfa að taka tillit til vinnu, skóla, 

tómstunda og annars sem kemur í veg fyrir þessa athöfn saman. Hægt væri að hafa fyrirfram 

ákveðið skipulag þar sem máltíðirnar eru aðlagaðar tímaáætlunum fjölskyldumeðlima (Cason, 

2006). Þar sem foreldrarnir eru annað hvort í vinnu eða tómstundum á matmálstímum mætti 

reyna að skipuleggja vikuna þannig að báðir foreldrar séu heima á fyrirfram ákveðnum 
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matartímum fjölskyldunnar. Tómstundir barna ætti að velja þannig að þær skarist sem minnst 

á við matartíma og einnig mætti benda á að skólar geta ef til vill tekið meira tillit til 

matmálstíma þegar verið er að skipuleggja samkomur utan skólatíma (Cason, 2006). Börn og 

unglingar ættu að koma með út í búð þegar verið er að versla fyrir matinn. Þann tíma má nota 

til að kenna þeim að þekkja verslanir, góðar matvörur og hagkvæmni. Þau geta einnig í 

mörgum tilfellum tekið mikinn þátt í undirbúningi máltíða og matargerð heima við og þann 

tíma ætti einnig að nota til að kenna þeim og leiðbeina (Cason, 2006; Fiese og Schwartz, 

2008). Opinberir aðilar geta með margvíslegum hætti stuðlað að fjölgun fjölskyldumáltíða og 

í Bandaríkjunum eru meðal annars herferðir eins og “Family day - a day to eat dinner with 

your children” og “Make mealtime family time” sem ætlað er að vekja athygli á mikilvægi 

fjölskyldumáltíða og áhrifa þeirra. Bretar hafa einnig verið með herferðir tengdar þessu, 

meðal annars “Back to the table” sem ætluð er til að hvetja fjölskyldur til samveru (CASA, 

2004; Fiese og Schwartz, 2008). Allar þessar herferðir hafa heimasíður með aðgengilegu efni 

tengt málefninu sem auðvelt er fyrir foreldra að nálgast. Einnig má nefna leiðbeiningar fyrir 

mismunandi aldurshópa þar sem fram kemur hvernig best er að haga umhverfinu, tímalengd 

og fjölda máltíða og heppileg umræðuefni, svo fjölskyldumáltíðin verði sem ánægjulegust 

fyrir alla (Fiese og Schwartz, 2008). 

Rannsóknir á fjölskyldumáltíðum og tengsl við aðra þætti 

Fjölskyldumáltíðir tengjast fjölmörgum þáttum sem hafa áhrif á heilsu og velferð 

barna og unglinga (Fiese og Schwartz, 2008). Þó þær standi að jafnaði aðeins yfir í um 20 

mínútur (Ramey og Juliusson, 1998) eru þær samofnar félagslegum, menningarlegum og 

efnahagslegum aðstæðum hverrar fjölskyldu. Ætlað er að fjöldi sameiginlegra máltíða, 

andrúmsloft á meðan á máltíð stendur, umhverfi og reglufesta í kringum máltíðir og val á 

matvælum hafi bein og óbein áhrif á þessa þætti (Fiese og Schwartz, 2008). 

Fjölskyldumáltíðir eru ákaflega táknræn athöfn, ekki eingöngu fyrir hverja og eina fjölskyldu 
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heldur einnig fyrir samfélagið sem heild. Hér er ekki eingöngu átt við máltíðir heimavið 

heldur einnig þegar fjölskyldan borðar saman á veitingastöðum eða annarsstaðar. 

Fjölskyldumáltíðir eru sérlega mikilvægar fyrir börn og unglinga vegna þess að þær eru meðal 

þeirra athafna sem flestar fjölskyldur gera reglulega saman (Fiese og Schwartz, 2008). Að 

jafnaði borðar meira en helmingur bandarískra fjölskyldna sama þrisvar til fimm sinnum í 

viku. Bandarískir fjölmiðlar eru þó gjarnir á að lýsa hnignun hinnar klassísku fjölskyldu og 

láta þá gjarnan að því liggja að fólk sé hætt að borða máltíðir saman. Hið rétta er hins vegar 

að tæplega sextíu prósent bandarískra fjölskyldna með börn á aldrinum 6-11 ára borða saman 

sex til sjö sinnum i viku (Bradley, Corwin, Burchinal, McAdoo og Coll, 2001; CASA, 2007; 

CASA, 2012). Það er ákveðið mynstur í því hvernig fjöldi fjölskyldumáltíða þróast hjá 

börnum og unglingum, þau yngstu verja mestum tíma með fjölskyldunni, en sá tími minnkar 

eftir því sem börnin eldast (Hofferth og Sandberg, 2001). Talið er að hin almenna bandaríska 

fjölskylda njóti að jafnaði samverustunda í um 100-120 mínútur á viku (Snow og Beals, 

2006). 

Hvað það er nákvæmlega við fjölskyldumáltíðir sem gerir þær svona mikilvægar er 

ekki ljóst, en þær hafa verið tengdar við heilbrigðari matarvenjur og betri næringu unglinga 

(Fulkerson, Neumark-Sztainer og Story, 2006; Videon og Manning, 2003), aukna 

ávaxtaneyslu, grænmetisneyslu og aukna neyslu á mjólkurvörum (Neumark-Sztainer, Hannan, 

Story, Croll, og Perry, 2003) og einnig við minni neyslu á djúpsteiktri fæðu og gosi (Videon 

og Manning, 2003). Það að neyta sjaldan fjölskyldumáltíða hefur einnig verið tengt við 

óheilbrigðar matarvenjur, átraskanir (Neumark-Sztainer, Wall, Story og Fulkerson, 2004), og 

offitu (Zeller, Reiter-Purtill, Modi, Gutzwiller, Vannatta, og Davies, 2007). 

Tengsl fjölskyldumáltíða við andlega líðan og áhættuhegðun hefur einnig verið 

rannsökuð, meðal annars af CASA (2012) og Harrison og félögum (Harrison, Norris, Obeid, 

Fu, Weinstangel, og Sampson, 2015). Fiese og Schwartz greindu frá því í rannsóknar skýrslu 
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sinni frá árinu 2008 að tengsl væru milli fjölda fjölskyldumáltíða og námsárangurs (Fiese og 

Schwartz, 2008). Einnig gaf rannsókn á vegum CASA frá árinu 2009 það sama til kynna 

(CASA, 2009). Það er erfitt að meta nákvæmlega hversu margar sameiginlegar máltíðir á viku 

þarf til þess að þær hafi áhrif á þroska og velferð barna og það er misjafnt eftir rannsóknum 

við hvað er miðað (Fiese og Schwartz, 2008). Margar rannsóknir miða við fimm eða fleiri 

máltíðir þegar verið er að tala um margar (e. frequent) máltíðir á viku annars vegar, en tvær 

eða færri, eða jafnvel þrjár eða færri þegar talað er um fáar (e. infrequent) máltíðir á viku. 

Þess ber þó að geta að mælitæki flestra þessara rannsókna eru sjálfsmatslistar og því þarf að 

taka þeim með fyrirvara (Fiese og Schwartz, 2008). Reglulegar sameiginlegar máltíðir virðast 

þó í öllu falli vera mikilvægar fyrir heilsu og velferð barna og unglinga og því fleiri sem þær 

eru, þeim mun meiri áhrif virðast þær hafa. Umhverfi, aðstæður og reglur á matmálstíma segja 

einnig mikið til um áhrif þeirra. Þegar fjölskylda hefur einsett sér að hafa reglu á 

matmálstímum þá hefur hún í flestum tilfellum væntingar um ákveðna hegðun og samskipti á 

þeim tíma. Hvernig hver og ein fjölskylda hagar sínum matmálstímum í samskiptum og 

hegðun skiptir verulegu máli varðandi þau áhrif sem þessi sameiginlega stund hefur á börn og 

unglinga. Truflun á matmálstíma, svo sem að horfa á sjónvarp eða nota aðra afþreyingu hefur 

þau áhrif að samskipti milli einstaklinganna verður minni og þar af leiðandi dregur úr áhrifum 

samverustunda (Fiese og Schwartz, 2008). Í viðauka er fjallað nánar um fjölskyldumáltíðir og 

þau áhrif sem máltíðirnar hafa á heilbrigði og líðan barna og unglinga (viðauki 1).  

Samskipti 

Rannsókn Fulkerson og félaga (2006) bendir til þess að sterkt jákvætt samband sé 

milli fjölda fjölskyldumáltíða og virkni (e. dynamic) í umhverfinu á matmálstíma og jákvæðra 

gagnvirkra samskipta foreldra og unglinga. Matmálstímann má því líta á sem vettvang 

félagsmótunar (e. socialization) og tíma til að njóta samlyndis (e. togetherness) og samveru 

sem styrkir tengsl milli fjölskyldumeðlima (Fulkerson, Story o.fl., 2006). Þær hefðir sem 
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skapast með tímanum innan hverrar fjölskyldu á matmálstímum geta myndað ákveðna einingu 

og samheldni sem er sérstaklega mikilvæg fyrir þroska unglinga (Story og Neumark-Sztainer, 

2005). Við það að deila máltíðum saman og taka þátt í hefðunum í kringum þær myndast 

ákveðin festa og stöðugleiki í fjölskyldum (Fulkerson, Story o.fl., 2006). Í rannsókn 

Fulkerson, Story og félaga (2006) voru kannaðar aðstæður hjá tæplega eitthundrað þúsund 

börnum og unglingum í sjötta til tólfta bekk í 213 borgum í 25 ríkjum Bandaríkjanna. Meira 

en helmingur barna í sjötta til áttunda bekk borðaði máltíð með fjölskyldunni fimm sinnum í 

viku eða oftar en ekki nema rúmur þriðjungur þeirra sem voru í níunda til tólfta bekk. Tæpur 

helmingur allra barna sem bjó hjá tveimur foreldrum borðaði með fjölskyldunni fimm sinnum 

í viku eða oftar en einungis um þriðjungur þeirra sem bjó hjá einu foreldri. Niðurstöðurnar 

sýndu afdráttarlaust að fjölskyldumáltíðir hafa jákvæð áhrif á vöxt og þroska barna og 

unglinga (Fulkerson, Story, Mellin, Leffert, Neumark-Sztainer og French, 2006). Þeir sem 

borða með fjölskyldunni fimm sinnum í viku eða oftar finna meira fyrir stuðningi innan 

fjölskyldu, jákvæðum samskiptum, þátttöku foreldra í skólastarfi, hafa skýr mörk 

(e.boundaries) og vita hvaða væntingar eru gerðar til þeirra. Sjálfstraust, jákvæð framtíðarsýn 

og að sjá tilgang með lífinu var tvisvar sinnum algengara hjá þeim sem borða oft með 

fjölskyldunni en hjá þeim sem borða sjaldan með fjölskyldunni. Þessari virku samveru sem 

myndast í fjölskyldumáltíðum má lýsa sem gæðastundum þar sem börn og fullorðnir eiga 

samskipti og hafa áhrif hvert á annað. Unglingar læra ákveðna félagslega hæfni og virðingu 

fyrir sjálfum sér og öðrum í þeim samskiptum sem eiga sér stað á matmálstíma. Þessi 

samskipti virðast því vera sérstaklega mikilvæg í þroskaferlinu (Fulkerson, Story o.fl., 2006). 

Það er vel þess virði fyrir hverja fjölskyldu að leggja svolítið á sig til að halda skipulagi og 

venjum í kringum matmálstíma, ekki síst til að halda góðu sambandi innan fjölskyldunnar og 

til að draga úr streitu í því hraða þjóðfélagi sem við lifum í. Fjölskyldumáltíðir eru góður 

vettvangur fyrir foreldra til kenna góð gildi og sýna börnum og unglingum stuðning í því sem 
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þau eru að gera dags daglega. Bæði foreldrar og börn eru sammála því að fjölskyldumáltíðir 

séu mikilvægar og jafnframt ánægjulegar. Þær eru vettvangur til að auka fjölskyldutengsl, 

styðja við þroska unglinga og stuðla að betri líkamlegri og andlegri heilsu (Fulkerson, Story 

o.fl., 2006). Í skýrslu Fiese og Schwartz frá árinu 2008 kemur fram að ekki eru neinar 

rannsóknir sem hafa sérstaklega miðað að því að skoða nákvæmlega hvað þættir það eru sem 

skipta máli á matmálstímum. Á heimilum þar sem skipulagðar og reglulegar máltíðir eru 

forgangsatriði, andrúmsloftið er jákvætt og samskiptin hrein og bein, virðist börnum og 

unglingum líða almennt betur andlega og líkamlega (Fiese og Schwartz, 2008). Spurningar 

hafa vaknað um það hvort fjölskyldur sem halda reglulega matmálstíma hafi á einhvern hátt 

betra innra skipulag en aðrar (Fiese og Schwartz, 2008). Einnig hvort það sé eitthvað sérstakt 

við matmálstímann sem slíkan sem gerir það að verkum að hann virðist vera áhrifameiri en 

aðrar samverustundir fjölskyldunnar. Út frá þeim gögnum sem eru til staðar um efnið er ekki 

hægt að fullyrða hvaða þættir það eru sem hafa áhrif (Fiese og Schwartz, 2008). Það má þó 

nefna í þessu sambandi að fjölskyldumáltíðir eru tiltölulega algengar og því vel til þess fallnar 

að hafa áhrif á hegðun og þroska barna þó þær séu ekki eina skipulagða athöfnin sem 

fjölskyldur taka þátt í saman (Fiese og Schwartz, 2008). 

Stuðningur 

Heimili og skóli eru þeir staðir þar sem unglingar byggja upp traust sambönd við aðra, 

byggð á gagnkvæmum stuðningi. Unglingar sem telja sig eiga öruggan sess innan fjölskyldu 

sinnar og skóla eru líklegri til að finna fyrir ást og umhyggju og því öryggi sem því fylgir.  

Öryggi og umhyggja eru mikilvægir þættir í lífi unglinga og þeir sem upplifa sig mikilvæga í 

fjölskyldu sinni og skólaumhverfi eru líklegri til að mynda öryggistilfinningu (Crespo, Jose, 

Kielpikowski og Pryor, 2013). Þeir unglingar sem upplifa jákvætt samband við foreldra sína 

eru líklegri til að eiga auðveldara með að samþætta þær kröfur sem gerðar eru til þeirra og 

auðvelda þeim þau umskipti sem eiga sér stað í hlutverkum þeirra varðandi fortíðina og 
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framtíðina. Þegar unglingar finna fyrir stuðningi og hvatningu frá foreldrum er það auðveldara 

fyrir þá að hugsa til framtíðarinnar með jákvæðni og frumkvæði í huga, því ungt fólk talar um 

plön, drauma og framtíðarmarkmið sín við fjölskyldumeðlimi, jafningja og kennara (Crespo, 

Jose, Kielpikowski og Pryor, 2013; Jose, Ryan, og Pryor, 2012). Meiri hvatning frá 

fjölskyldumeðlimum til að tjá tilfinningar og vandamál opinskátt sín á milli tengist því hver 

framtíðaráform unglinga verða (Hargrove, Inman og Crane, 2005). Jákvætt uppeldi foreldra 

og samskipti innan fjölskyldu tengjast jákvæðu sjálfsmati og sjálfsáliti unglinga. Það hefur 

síðan áhrif á framtíðarplön þeirra, hvernig þau sjá sig í framtíðinni og það öryggi og innri 

stjórn sem þau þurfa að hafa til að fylgja þessum plönum eftir í framhaldinu (Crespo, Jose, 

Kielpikowski og Pryor, 2013; Jose og Crespo, 2012). 

Í rannsókn sinni komust Demo og Acock (1996) að því að sterkasta forspágildið fyrir 

velferð unglinga var lítill ágreiningur við móður. Erfiðleikar í samskiptum milli móður og 

unglings hafa mikið að segja um almenna líðan þeirra á þann hátt að því meiri sem 

erfiðleikarnir voru þeim mun verri var líðan unglinganna. Aðrar breytur sem fela í sér bein 

tengsl mæðra og unglinga eru, ýgi og stuðningur móður við ungling. Ýgin var mæld á tvo 

vegu, hve oft móðir sló til unglingsins og hve oft hún öskraði á hann. Stuðningur mæðra var 

mældur á tvo vegu, hversu oft móðirin hrósaði unglingnum og hversu oft hún faðmaði hann. 

Þessir þættir eru beintengdir aðlögun unglinga, námsárangri og velllíðan (Demo og Acock, 

1996). Niðurstöður fyrri rannsókna sýna að munnleg og líkamleg túlkun ástúðar er gild 

mælivídd á stuðning frá foreldrum (Barber og Thomas, 1986). Í rannsókn Bacikova-Sleskova, 

Madarasova Geckova, van Dijk, Groothoff og Reijneveld (2011) var stuðningur frá foreldrum 

og heilsa unglinga skoðuð í tengslum við atvinnustöðu foreldra. Til þess að mæla þann 

stuðning sem unglingarnir töldu sig fá frá foreldrum sínum var lagður fyrir þau 12 liða 

spurningalisti sem innihélt meðal annars spurningar eins og a) mamma mín er til staðar fyrir 

mig og b) ég er afslappaður í kringum pabba. Svörin sem voru á fjögurra punkta kvarða voru 
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bæði með svarmöguleika sem tengdust móður og föður. Í ljós kom að unglingarnir upplifðu 

að stuðningur frá föður var minni ef hann var atvinnulaus, en stuðningur frá móður var ekki 

minni ef hún var atvinnulaus. Í sambandi við hversu mikil áhrif stuðningur frá foreldrum 

hefur á vellíðan unglinga kom í ljós að stuðningur frá bæði móður og föður hafði verndandi 

áhrif á þá. Feður virðast sýna viðurkenningu sjaldnar en mæður en þegar þeir sýna 

viðurkenningu virðist hún hafa meiri verndandi áhrif en viðurkenning móður og vera 

mikilvægari fyrir velferð unglingsins (Bacikova-Sleskova, Madarasova Geckova, van Dijk, 

Groothoff og Reijneveld, 2011). 

Circumplex líkanið 

Circumplex fjölskyldulíkanið sem hannað var af David Olson var ætlað til að sýna þá 

þætti sem hann taldi vera nauðsynlega fyrir fjölskylduvirkni (e. family functioning). Hann 

taldi að fjölskylduhegðun mætti flokka í tvær megin víddir; aðlögunarhæfni og samheldni 

innan fjölskyldunnar. Aðlögunarfærni felur það í sér að geta breytt valdaröðun, hlutverkum og 

reglum innan fjölskyldna í þeim tilgangi að geta betur tekist á við breyttar aðstæður og 

áherslur sem koma upp. Fjölskyldur sem hafa mikla aðlögunarfærni geta aðlagast hratt að 

breyttum aðstæðum en háttur fjölskyldna með litla aðlögunarfærni helst óbreytanlegur og 

hegðun þeirra helst tiltölulega stöðug á álagstímum þrátt fyrir að það væri æskilegt að 

breytingar væru gerðar með tilliti til breyttra aðstæðna (Olson, 1999).  

Samskiptin sem eiga sér stað milli fjölskyldumeðlima eru talin tilheyra þriðju víddinni 

í líkaninu. Þau gera fjölskyldunni kleift að finna út hversu mikla aðlögun og samheldni þurfi 

hverju sinni (Olson, Sprenkle, og Russell, 1979). Innan fjölskyldunnar kæmi þetta fram í því 

til að mynda hversu mikið fjölskyldumeðlimir láta til sín taka gagnvart hverju öðru, í 

skipulagi og reglufestu innan heimilisins, í samningarviðræðum, í því hversu mikið er haldið í 

stíf hlutverk innan fjölskyldunnar ásamt því hvernig reglur eru settar fram og þeim viðhaldið. 

Í tengslum við fjölskyldumáltíðir hefur verið sýnt fram á að hjá fjölskyldum sem viðhalda 
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vissum stöðuleika og reglum er margfalt líklegra að boðið sé upp á reglulegar kvöldmáltíðir 

og matarvenjur eru hollari (Segrin og Flora, 2011). Samheldni (e. cohesion) felur í sér þau 

tilfinningalegu tengsl sem eru á milli fjölskyldumeðlima og hversu mikið hver einstaklingur 

getur viðhaldið sínu sjálfstæði innan fjölskyldunnar. Þetta sést greinilega í hegðun innan 

fjölskyldunnar sem felur í sér tilfinningaleg tengsl, skipulagningu og að setja mörk (e. 

boundaries), hvernig fjölskyldan deilir tíma saman og sameiginlegu rými ásamt því hvernig 

hún stendur að ákvarðanatöku (Olson, Sprenkle, og Russell, 1979). Fjölskyldur sem eyða tíma 

saman og taka ákvarðanir í sameiningu tengjast nánar tilfinningalega en fjölskyldur þar sem 

samvera er minni og hver og einn gerir sitt útaf fyrir sig með sínum vinum. Reglulegar 

fjölskyldumáltíðir stuðla þar af leiðandi að meiri samheldni innan fjölskyldunnar og það 

tengir fjölskylduna saman (Ramey og Juliusson, 1998). 

Samskipti innan fjölskyldunnar eru samkvæmt Circumplex líkaninu talin vera 

mikilvægur liður í hegðun innan fjölskyldunnar þar sem samskiptin eru grundvöllur þess að 

fjölskyldur geti aðlagast breyttum aðstæðum og staðið saman sem heild á erfiðum tímum. 

Jákvæð samskipti á borð við hreinskilni, virka hlustun, að geta sýnt samúð og verið 

málefnalegur, stuðla að samheldni innan fjölskyldunnar og hæfni til að aðlagast breyttum 

tímum. Mikilvægt er fyrir samheldni innan fjölskyldunnar að hverjum og einum sé frjálst að 

tjá tilfinningar sínar og skoðanir. Á meðan neikvæð samskipti eins og gagnrýni, afneitun 

tilfinninga, óhóflega mikill ágreiningur og það að hlusta ekki hvert á annað, torveldar 

aðlögunarhæfni og samheldni innan fjölskyldunnar (Olson, 1999). Neikvæð samskipti við 

matarborðið eru því líkleg til að draga úr þeim jákvæðu áhrifum sem máltíðin hefur á líðan og 

þroska barna og unglinga þar sem matartíminn gæti verið þvingandi og jafnvel streituvaldandi 

fyrir þau (Schrodt, 2005). 
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Foreldrar, uppeldi og fjölskyldumáltíðir 

Í tengslakenningunni (e. Attachment theory) (Bowlby, 2005) er gengið út frá því að 

hlutverk foreldra sem uppalenda séu lykilþáttur í árangursríkum breytingum unglinga inn í 

fullorðinsárin og tilfinningalegri virkni þeirra. Mikilvægt er að skilja þá þætti sem felast í 

tilfinningaþróun á unglingsárunum til að geta gripið inn í og komið í veg fyrir að andleg líðan 

unglinga verði vandamál. Þessi kenning leggur áherslu á að umhyggjusamt samband á milli 

foreldra og barna móti félagslegan, hugrænan og tilfinningalegan þroska. Lögð er áhersla á 

það að foreldrar svari þörfum barnanna með því að tengjast þeim og sýna þeim umhyggju sem 

er aðal hvati tilfinningalegrar virkni barnanna (Boutelle, Eisenberg, Gregory og Neumark-

Szstainer, 2009). 

Foreldrar spila stórt hlutverk í að skapa umhverfi þar sem unglingar upplifa 

tilfinningalegan stuðning á heimilinu. Með samvinnu, vissri stjórn og hlýju stýra foreldrar því 

hvort fjölskyldumáltíðir eiga sér stað eða ekki. Tengsl á milli fjölda fjölskyldumáltíða og 

hvernig foreldrar kjósa að haga uppeldi á börnum sínum hefur verið rannsakað. Það hefur 

aukið skilning á þeim þáttum sem hafa áhrif á það hversu mörgum máltíðum unglingar taka 

þátt í með fjölskyldu sinni (Neumark-Sztainer ofl. 2004). 

Uppeldisaðferðir einkennast af stöðugleika yfir tíma og eru háðar umhverfi og 

tilfinningum. Formgerðir uppeldisaðferða byggjast á tveimur víddum. Önnur snýr að því að 

hve miklu leiti foreldrar sinna börnum sínum og er þá átt við að hvað miklu leiti foreldrar hlúa 

að sérkennum, sjálfsstjórn (e. self control) og sjálfsábyrgð (e. self assertion) þeirra með því að 

styðja og vera umhugað um kröfur og þarfir barnanna. Hin víddin er hve krefjandi foreldrar 

eru til barna sinna en þá er átt við að hve miklu leiti þeir leggja rækt við sjálfsstjórn og ábyrgð 

hjá börnum sínum með eftirliti, reglum og að halda aga. Þessar uppeldisvíddir eru skilgreindar 

sem viðhorf og hegðun foreldra sem svo hefur áhrif á börnin og stjórnar tilfinningalegu 
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jafnvægi þeirra enn frekar og samskiptum innan fjölskyldunnar (Berge, Wall, Neumark-

Sztainer, Larson og Story, 2010). 

Kenningar hafa verið settar fram um að uppeldisaðferðir greinist í fjóra einkennandi 

megin flokka sem eru stjórnandi (e. authoratative), skipandi (e. authoratorian), eftirlátar (e. 

permissive) og kærulausar (e. neglectful) (Baumrind, 1989). Fjöldi fjölskyldumáltíða í 

tengslum við þessar mismunandi tegundir af uppeldisaðferðum hafa verið rannsakaðar til að 

skilja betur hvernig áhrif þær hafa á sameiginlegar máltíðir og unglinga. Niðurstöður hafa 

sýnt að tengsl eru á milli uppeldisaðferða og fjölda fjölskyldumáltíða fyrir bæði stráka og 

stelpur. Svo virðist sem stjórnandi uppeldisaðferðir bæði mæðra og feðra tengist hærri fjölda 

máltíða á viku fyrir stúlkur. Stjórnandi uppeldisaðferðir móður tengdust hærri tíðni máltíða 

hjá drengjum (Berge, Wall, Neumark-Sztainer, Larson og Story, 2010). Þættir sem liggja að 

baki fleiri fjölskyldumáltíðum tengist því hvort foreldrar gera ákveðnar væntingar til 

barnanna, hvort fleiri reglur gildi og hvort sýnd er hlýja samanborið við umhverfi þar sem 

þessi atriði eiga ekki við á heimilinu. Einnig hafa kenningar verið um að fjölskyldumáltíðir 

séu einhvers konar millibreyta sem mæli hve gott samband og samheldni er í fjölskyldunni. 

Áhrif þess að undirbúa matinn, elda hann og borða getur dregið úr stressi í fjölskyldunni. Þær 

fjölskyldur sem hafa meiri reglu og skipulag takast betur á við þessa athöfn sem máltíðin er 

(Berge o.fl., 2010). 

Aðferðafræðilegir annmarkar rannsókna á fjölskyldumáltíðum 

Flestar rannsóknir á máltíðum fjölskyldna miða við að þær fari fram á heimilum að 

kvöldi (Fiese og Schwartz, 2008). Í Bandaríkjunum hefur það tíðkast að fjölskyldur borði á 

veitingastöðum, kaupi tilbúinn mat til að borða heima eða borði jafnvel í bílnum, þó að 

undanfarið hafi hin klassíska heimagerða fjölskyldumáltíð sótt á (Sloan, 2010). Því er 

mikilvægt að gera ráð fyrir því að fjölskyldumáltíð sem samverustund getur farið fram við 

margar og breytilegar aðstæður. Þetta hefur hins vegar ekki fengið athygli rannsakenda sem 
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skildi og oftast er miðað við máltíðir sem fara fram innan veggja heimilisins. Við rannsóknir á 

fjölskyldumáltíðum þarf að taka tillit til fjölbreytileikans í kringum máltíðir, fjölbreytileika 

einstaklinga innan fjölskyldna, uppruna og félagslegrar stöðu því allir þessir þættir koma að 

því með einum eða öðrum hætti að skapa það andrúmsloft sem einkennir fjölskyldumáltíð. 

Meiri áherslu þarf að leggja á það að skilja hvernig fjölskyldur af öllum stærðum og gerðum, 

sem búa í ólíkum aðstæðum og sem eru að fást við ólíka hluti, takast á við það verkefni sem 

fjölskyldumáltíðin er (Fiese og Schwartz, 2008). 

Mismunandi mælitæki 

Þversniðsrannsóknir (e. cross sectional design) mæla tengsl milli breyta en þær geta 

verið til dæmis í formi rýnihóparannsókna eða þar sem sjálfsmatslistar eru lagðir fyrir fólk. 

Þetta rannsóknarsnið kannar breytingar yfir tíma með því að bera saman hópa fólks á 

mismunandi stigum á einum tímapunkti (Myers og Hansen, 2012). Þversniðs rannsóknir sýna 

aðeins hvort tengsl er á milli breyta en ekki orsakatengsl og því ekki hægt að sjá hvort ein 

breyta orsaki útkomu annarrar breytu. Þannig er ekki hægt að segja út frá niðurstöðum 

þversniðsrannsókna að meiri stuðningur og samskipti innan fjölskyldu orsakist beint af fleiri 

fjölskyldumáltíðum heldur aðeins að þarna séu tengsl á milli breyta (Fulkerson, Story o.fl., 

2006; Neumark-Sztainer, Hannan, Story, Croll og Perry, 2003). Miklu máli skiptir þegar 

þversniðsrannsóknir eru gerðar að stærð úrtaksins sé nægilega stórt en styrkur 

rannsóknarinnar og áhrifastærð veltur á því og hefur með alhæfingargildi (e. generalizability) 

rannsóknarinnar að gera (Woodruff og Kirby, 2013; Berge, Jin, Hannan og Neumark-Sztainer, 

2013). Áhrifastærðin verður minni þegar um stórt úrtak er að ræða (Woodruff og Kirby, 

2013). Rýnihóparannsóknir falla undir þversniðsrannsóknarsnið en styrkleiki þeirra er að þær 

skýra nánar hvernig fjölskyldan hegðar sér á heimilinu, til dæmis í tengslum við 

fjölskyldumáltíðir. Gallinn við þessar rannsóknir er aftur á móti að úrtakið er yfirleitt lítið sem 

skerðir styrk og alhæfingagildi þeirra (Berge o.fl., 2013). Sjálfsmatslistar hafa verið lagðir 
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fyrir í rannsóknum á fjölskyldumáltíðum bæði á pappír og í símakönnunum en það sama 

gildir um þessa spurningalista og aðrar tegundir þversniðs rannsókna varðandi fjölda í úrtaki 

og tengingu við styrk og alhæfingagildi (Franko, Thompson, Barton, Affenito og Stiegel-

Moore, 2008). Helstu gallar sjálfsmatslista eru á hinn bóginn að upp geta komið skekkjur í 

niðurstöðum vegna til dæmis þess að börn hafa meiri tilhneigingu en fullorðnir til svara eins 

og þau telja að óskað sé eftir (e. social desirability) (Franko o.fl., 2008; Woodruff og Kirby, 

2013). Til að reyna að minnka félagslegar skekkjur (e. social desirability) og svarskekkjur (e. 

response bias) þarf að gera þátttakendum vel ljóst að gögnin séu dulkóðuð og að með þau sé 

farið sem trúnaðarmál (Eisenberg o.fl., 2004).  

Gallar á sjálfsmatskvörðum 

Í HBSC rannsókninni er notast við sjálfsmatslista (HBSC, 2015) en þeim fylgja 

áskoranir og það er aldrei hægt að vita með vissu hvort prófið mælir nákvæmlega það sem því 

er ætlað eða hvort því er svarað samkvæmt bestu samvisku, þar sem þátttakandinn er 

meðvitaður um það sem verið er að mæla. Það er vel þekkt að þátttakendur í rannsóknum 

hliðri sannleikanum til (e. socially desirable responding: SDR) og eru þá ýmsar ástæður fyrir 

því til dæmis til að þóknast rannsakandanum, líta út fyrir að vera betri manneskja eða jafnvel 

öfugt, að líta út fyrir að vera verri en hún er (Furr og Bacharac, 2013; Van de Mortel, 2008). 

Við hönnun fullyrðinga á sjálfsmatslistum sem svarað er á Likert skala ætti að miða við að 

hafa orðalag þeirra ýmist jákvætt eða neikvætt þannig að svörin lendi ýmist á vinstri eða 

hægri hlið skalans, það er að svörin séu ýmist sammála eða ósammála. Þetta er gert til þess að 

forðast svarskekkju, sem er sú tilhneiging einstaklinga að svara prófi rangt af einhverjum 

ástæðum. Það er mikilvægt að fullyrðingarnar séu skýrar og markvissar þannig að fólk með 

ólíka sýn eða skoðun á fullyrðingunni svari þeim á misjafnan hátt. Þær ættu að vera settar 

fram á eins einföldu máli og hægt er án þess að skerða meiningu þeirra (Likert, 1974). 
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Í rannsókn Van Laerhoven, van der Zaag-Loonen og Derkx (2004) var athugað hvort 

börnum og unglingum á aldrinum 6 -18 ára þætti auðveldara að ljúka spurningalista sem 

settur væri upp með Likert skala eða með einföldum eða númeruðum Visual Analogue Scale 

(VAS). Sterk fylgni er milli þessara sjálfsmatskvarða og því henta þeir vel til samanburðar 

með tilliti til áreiðanleika í prófunum meðal barna og unglinga. Í ljós kom að börn á öllum 

aldri kusu Likert skalann fram yfir hina þar sem þau töldu auðveldara að klára hann. Meiri 

tilhneiging var til að svara fyrstu svarmöguleikum til vinstri í VAS skölunum en Líkert 

skalanum var svarað oftar nær miðju. Ekki er hægt að alhæfa út frá þessum niðurstöðum þar 

sem þátttakendur voru ekki nema 120 (Van Laerhoven, van der Zaag-Loonen og Derkx, 

2004).  

Að nota mismunandi Likert skala í rannsókn sýnir betri mynd af þeim málefnum sem 

könnuð eru en vandi getur komið upp þegar þannig listi er lagður fyrir börn og unglinga. 

Þegar þátttakendur sem eru börn eru beðnir um að klára spurningalista sem þannig er settur 

saman og mismunandi er hvort neikvæði valmöguleikinn er fyrstur eða síðastur taka 

þátttakendur ekki alltaf eftir því. Einnig getur verið að þátttakendur merki í sama boxið í 

öllum spurningum án þess að athuga hver þýðing hverrar spurningar er (Hartley, 2014). 

Tilgangur rannsóknarinnar 

Tilgangur þessarar rannsóknar er að bæta við fyrri rannsóknir á fjölskyldumáltíðum 

með því að: 1) kanna tengsl á milli fjölda fjölskyldumáltíða og stuðnings fjölskyldna við 

unglinga og 2) kanna tengsl á milli fjölda fjölskyldumáltíða og samskipta fjölskyldna við 

unglinga. Aukin samskipti og stuðningur innan fjölskyldna er mikilvægur þáttur í andlegri og 

líkamlegri líðan barna og unglinga en þessir þættir hafa ekki verið kannaðir hérlendis í 

tengslum við fjölskyldumáltíðir. Það er mikilvægt að kanna hvernig þessum málum er háttað 

á Íslandi til að hægt sé að meta hvort þörf er á inngripi svo sem fræðsluátaki eða annarskonar 

vitundarvakningu fyrir bæði börn og foreldra. Gagnasafnið er komið úr spurningakönnun úr 
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öllum skólum á landinu, að einum undanskildum og leggur þessi rannsókn því til mikilvægar 

upplýsingar. Fyrri rannsóknir um fjölskyldumáltíðir hafa að mestu fjallað um tengsl við 

næringarlegt gildi máltíðanna, átraskanir, þroska og námsárangur.  

Rannsóknarspurningarnar eru: 1) Eru tengsl á milli fjölda sameiginlegra máltíða og 

stuðnings frá fjölskyldu. 2) Eru tengsl á milli fjölda sameiginlegra máltíða og samskipta í 

fjölskyldu. Markmið var að rannsaka hvort aukin samvera sem myndast við að borða saman 

máltíð tengdist auknum stuðningi og samskiptum í fjölskyldunni. 

Aðferð 

Þátttakendur 

Spurningalistinn var lagður fyrir í grunnskólum á Íslandi þann 14. febrúar 2014 meðal 

unglinga í 10. bekk. Rannsóknin var unnin í samstarfi við grunnskóla landsins. Samkvæmt 

Hagstofu Íslands voru 4264 nemendur skráðir í 10. bekk árið 2014, en þátttakendur í 

rannsókninni voru 3618 eða tæplega 85% af heildarþýðinu. Kynjahlutfall var nokkuð jafnt, 

strákar voru 1739 (50,7%) og stelpur voru 1707 (49,7%). Nemendurnir sem tóku þátt voru 

sjálfboðaliðar og fengu ekki greitt fyrir þátttöku sína. Flestir þátttakendurnir (94,8%) voru 

fæddir árið 1998, en tuttugu og níu nemendur voru eldri (0,8%) og fjörutíu og fjórir voru 

yngri (1,2%). Eitt hundrað og sextán nemendur (3,2%) gáfu ekki upp fæðingarár en voru engu 

að síður taldir með við úrvinnslu gagnanna. 

Mælitæki og rannsóknarsnið 

Í þessari rannsókn er unnið með upplýsingar úr gagnasafni alþjóðlegu rannsóknarinnar 

Heilsa og lífskjör skólanema (Health Behavior in School-aged Children: HBSC), en einungis 

er unnið með gögn sem fengust úr íslenska hluta rannsóknarinnar. Spurningalistinn var 

hannaður með það markmið að skoða þætti í lífi ungs fólks sem teljast áhrifaþættir fyrir heilsu 

þeirra og líðan. Meðal þessara þátta eru félagslegar aðstæður, líkamleg hreyfing, 

tómstundaiðkun, tengsl við vini og foreldra, mataræði, heimilisaðstæður, kyn og kynferði, 
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einelti og meiðsli, áfengis og vímuefnanotkun og samfélagsmál. Listinn samanstóð af 112 

spurningum sem voru flestar í mörgum liðum. Til að mæla hvort fjölskyldumáltíðir hafi áhrif 

á samskipti foreldra og barna voru notaðar fjórar spurningar, tvær sem tengdust 

fjölskyldumáltíðum og tvær sem tengdust samskiptum innan fjölskyldunnar. Spurt var hversu 

oft væri borðaður morgunmatur og kvöldmatur með fjölskyldunni. Í Spurningunum “Hversu 

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

með mömmu þinni eða pabba, voru svarmöguleikarnir a) aldrei, b) sjaldnar en einu sinni í 

viku, c) 1-2 í viku, d) 3-4 í viku, e) 5-6 í viku, f) á hverjum degi. Spurningarnar sem notaðar 

voru til að leggja mat á samskipti og stuðning voru báðar í fjórum liðum. Fyrri spurningin, 

spurning 85, var: Í minni fjölskyldu a) tölum við um mikilvæg mál, b) hlustar einhver á það 

sem ég hef að segja, c) spyrjum við ef við skiljum ekki hvort annað og d) tölum við saman um 

misskilning þar til hann er leystur. Svarmöguleikarnir voru fimm við hverjum lið: mjög 

sammála, frekar sammála, hvorki sammála né ósammála, frekar ósammála og mjög 

ósammála. Seinni spurningin, spurning 87, var sett upp sem fjórar fullyrðingar: a) Fjölskylda 

mín reynir virkilega að hjálpa mér, b) Ég fæ þann tilfinningalega stuðning og hjálp sem ég 

þarf frá fjölskyldu minni, c) Ég get talað um mín vandamál við fjölskyldu mína og d) 

Fjölskylda mín er tilbúin til að hjálpa mér við að taka ákvarðanir. Svarmöguleikarnir voru sjö, 

þar sem aðeins fyrsti og síðasti valmöguleiki voru tilteknir: mjög ósammála og mjög 

sammála. Á milli þeirra voru fimm ómerktir reitir. Í rannsókninni var einnig unnið með 

upplýsingar um kyn (kk eða kvk) og aldur þátttakenda í árum.  

Framkvæmd 

Sótt var um formlegt leyfi fyrir rannsókninni hjá Persónuvernd (tilkynning númer: 

S6463), í kjölfarið var send beiðni um þátttöku á alla grunnskóla landsins en aðeins 

Sæmundarskóli í Reykjarvík hafnaði þátttöku í rannsókninni. Að því loknu fengu 

forráðamenn skriflegar upplýsingar um efni rannsóknarinnar og þeim var gefinn sá kostur að 
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hafna þátttöku barns síns ef þess væri óskað. Við fyrirlögn spurningarlistans var þátttakendum 

tilkynnt að farið yrði með öll svör sem trúnaðarmál og engin leið væri að rekja svör aftur til 

þeirra. Þeim væri frjálst að sleppa að svara spurningum eða hætta þátttöku hvenær sem er. 

Einnig er tekið fram að þar sem um alþjóðlega rannsókn er um að ræða gætu sumar 

spurninganna ekki átt við um aðstæður unglinga á Íslandi eða þátttakandann persónulega. 

Spurningarlistinn var lagður fyrir nemendur á skólatíma og svarblöðum skilað ómerktum í 

lokuðu umslagi. HBSC rannsóknin hefur verið framkvæmd á fjögurra ára fresti frá árinu 1983 

og er studd af Alþjóðaheilbrigðisstofnuninni (WHO). Samræmdar aðferðir eru viðhafðar í 

fyrirlögn hverju sinni til að tryggja réttmæti rannsóknarinnar. Í byrjun ársins 2015 voru 

samstarfslönd HBSC rannsóknarinnar 44 og því er spurningalistinn lagður fyrir hjá yfir 

200.000 nemendur í Evrópu og Norður-Ameríku fjórða hvert ár. Rannsóknarsetur forvarna 

við Háskólann á Akureyri tekur þátt í rannsókninni og hér á landi hefur listinn verið lagður 

fyrir þrisvar sinnum, skólaárin 2005/2006, 2009/2010 og svo 2013/2014. Ársæll Már 

Arnarsson prófessor við Háskólann á Akureyri er stjórnandi HBSC rannsóknarinnar á Íslandi. 

Tölfræðileg úrvinnsla 

Notast var við tölfræðiforritið SPSS, útgáfu 22 til að vinna úr þeim gögnum sem safnað 

var í rannsókninni. Miðað var við p< 0,01 og p<0,05 sem eru 99% og 95% öryggismörk. 

Lýsandi tölfræði var skoðuð, meðal annars fjöldi þátttakenda, svarhlutfall, kynjahlutfall, 

og aldur nemenda. Hlutfall kynja var einnig skoðað með tilliti til þess hve oft þau borðuðu 

morgunverð og kvöldverð með fjölskyldum sínum.  

Til þess að tilgreina mun á milli kynja var notast við kí-kvaðrat próf. Krosstöflur voru 

notaðar til að skoða svör við spurningunum um samskipti og stuðning, eftir fjölda máltíða. Til 

að reikna út fylgni milli breytanna kyn, sameiginlegar máltíðir, samskipti og stuðningur innan 

fjölskyldna var notast við prófið Kendall’s Tau-b fylgnistuðul. Sá fylgnistuðull er hannaður til 

að finna tengsl milli tveggja raðbreyta og hentar því vel í þessu tilviki. Eiginleikar prófsins 
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eru meðal annars einfaldleiki þess og hversu auðvelt er að túlka gögnin. Það er ekki eins 

viðkvæmt fyrir útlögum og önnur sambærileg próf. Kendall’s Tau-b er einnig betra val fram 

yfir Pearson eða Spearman fylgnistuðlana ef gögnin innihalda að minnsta kosti eina raðbreytu. 

Í þeim gögnum sem rannsakendur fengu í hendur úr HBSC gagnasafninu er spurning 85, um 

samskipti, kóðuð þannig í SPSS að mjög sammála var gefið númerið 1 og mjög ósammála 

númerið 5. Í spurningu 87, um stuðning, er þessu öfugt farið þar sem mjög sammála er gefið 

númerið 7 en mjög ósammála er gefið númerið 1. Hægt hefði verið að endurkóða spurningu 

87 þannig að valmöguleikinn mjög sammála hefði verið gefið númerið 1 og valmöguleikinn 

mjög ósammála gefið númerið 7. Með því hefðu formerki í fylgnitöflu snúist við og verið í 

samræmi við aðrar spurningar.  

Niðurstöður 

Markmið þessarar rannsóknarinnar var að skoða samskipti 10. bekkinga og stuðning 

innan fjölskyldna þeirra samanborið við tíðni fjölskyldumáltíða á heimilunum.  

Samskipti 10 bekkinga við fjölskyldu sína 

Í rannsókninni var skoðað hvort fjöldi fjölskyldumáltíða hefði áhrif á samskipti barna 

við foreldra og stuðning innan fjölskyldunnar. Taflan hér að neðan sýnir helstu upplýsingar 

um þátttakendur, aldur og fjölda grunnskóla er tóku þátt í rannsókninni. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tafla 1. 

Grunnupplýsingar 
   

   Fjöldi Hlutfall(%) 

Þátttakendur alls  3502  

Strákar   1783  50,7 

Stelpur   1732  49,3 

Fæðingarár:    

 1996  12  0,3 

 1997  17  0,5 

 1998  3429  94,8 

 1999  37  1 

 2000  7  0,2 

 án fæðingarárs  116  3,2 

Skólar sem tóku þátt  171  
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Morgunmáltíðir 

Niðurstöður rannsóknarinnar sýna að 28% unglinga borða aldrei morgunmat með 

foreldrum sínum, í kringum 18% borða sjaldnar en einu sinni í viku sameiginlegan 

morgunmat og 17% 1-2 sinnum í viku. Hlutfall þeirra sem borða morgunmat 3-4 sinnum í 

viku er í kringum 13% og 12% borða sameiginlegan morgunmat 5-6 sinnum í viku og einnig 

eru 12% sem borða morgunmat með fjölskyldunni á hverjum degi. Fjöldi morgunverðar 

máltíða var borin saman á milli kynja og kom í ljós marktækur munur (χ²(5)=53,033;p<0,001) 

og borða strákar mun oftar morgunmat með fjölskyldunni en stelpur. Munurinn er mestur hjá 

þeim sem borða morgunmat á hverjum degi, þar eru strákar 62% en stelpur einungis 38%. 

Þessar niðurstöður má sjá nánar í töflu 2. 

Tafla 2. 

Morgunmatur með foreldrum 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kvöldmáltíðir 

Mun algengara var að unglingar borðuðu kvöldmat með foreldrum sínum heldur en 

morgunmat. Þar voru fæstir eða aðeins 1% sem borðuðu aldrei saman, 2% sjaldnar en einu 

sinni í viku, 5% 1-2 sinnum í viku, 12% sem borðuðu saman 3-4 sinnum í viku, 24% borðuðu 

saman 5-6 sinnum í viku og 56% á hverjum degi. Á töflu 3 má sjá þessar niðurstöður nánar 

sem og skiptingu milli kynjanna sem er frekar jöfn fyrir utan þann hóp sem borðar kvöldmat 

 
Strákar 

 
Stelpur Alls % 

  

Aldrei 451 47%  507 53% 958 28% 

Sjaldnar en einu 

sinni í viku 
253 42%  350 58% 603 18% 

1-2 í viku 281 48%  300 52% 581 17% 

3-4 í viku 246 55%  200 45% 446 13% 

5-6 í viku 235 56%  188 44% 423 12% 

Á hverjum degi 261 62%  161 38% 422 12% 
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3-4 sinnum í viku en þar eru stelpur 60% á meðan strákar eru 40%. Marktækur munur á 

kynjunum kom þó fram (χ²(5)=31,906;p<0,001). 

Tafla 3. 

Kvöldmatur með foreldrum 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Samskipti innan fjölskyldu 

Samskipti innan fjölskyldunnar voru skoðuð í fjórum liðum. Í spurningalistanum 

sjálfum voru fullyrðingar sem unglingarnir voru beðnir að svara, en til að auðvelda úrvinnslu 

voru þær styttar í eftirfarandi setningar: 1) rætt um mikilvæg mál, 2) finnst fjölskyldan hlusta, 

3) spurt ef við skiljum ekki og 4) misskilningur ræddur og leystur. Svarmöguleikarnir við 

þessum spurningum voru á 5 punkta kvarða frá mjög sammála yfir í mjög ósammála og voru 

þeir allir merktir. Í spurningunni “rætt um mikilvæg mál” svöruðu flestir að þeir væru frekar 

sammála eða um 40% og mjög sammála voru 39%. Í spurningunni “mér finnst fjölskyldan 

hlusta” var rúmlega helmingur eða 53% sem sögðust vera mjög sammála fullyrðingunni, en 

töluvert færri eða 33% sögðust vera frekar sammála. Í spurningunni “spurt ef við skiljum 

ekki” sögðust 53% vera mjög sammála og 32% frekar sammála fullyrðingunni. Svör 

unglinganna voru sambærileg í spurningunni “misskilningur ræddur og leystur” þar sem 48% 

sögðust mjög sammála og 33% frekar sammála. Greinilegt er að langflestir unglinganna sem 

tóku þátt í rannsókninni telja sig geta rætt við og leitað til fjölskyldu sinnar um flest mál og að 

 
Strákar 

 
Stelpur Alls % 

  

Aldrei 18 49%   19 51% 37 1% 

Sjaldnar en einu 

sinni í viku 
29 51%  28 49% 57 2% 

1-2 í viku 69 42%  96 58% 165 5% 

3-4 í viku 167 40%  251 60% 418 12% 

5-6 í viku 406 49%  423 51% 829 24% 

Á hverjum degi 1012 54%   873 46% 1885 56% 
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almennt séu samskipti innan hennar góð. Á töflu 4 má sjá skiptinguna eftir kyni og 

prósentum. 

Tafla 4. 

Samskipti innan fjölskyldu 
       

  
Strákar 

  
Stelpur Alls % 

  

        

Rætt um mikilvæg mál 
n Kynjahlutfall  n Kynjahlutfall n Heildarhlutfall 

Mjög sammála 628 47%   702 53% 1330 39% 

Frekar sammála 730 53%  650 47% 1380 40% 

Hvorki sammála né 

ósammála 
284 54%  238 46% 522 15% 

Frekar ósammála 50 42%  70 58% 120 4% 

Mjög ósammála 41 46%  49 54% 90 3% 

           

Finnst fjölskyldan hlusta        

Mjög sammála 904 49%  931 51% 1835 53% 

Frekar sammála 614 55%  502 45% 1116 33% 

Hvorki sammála né 

ósammála 139 45%  168 55% 307 9% 

Frekar ósammála 42 39%  65 61% 107 3% 

Mjög ósammála 31 44%  40 56% 71 2% 

        

Spurt ef við skiljum ekki        

Mjög sammála 844 47%  962 53% 1806 53% 

Frekar sammála 620 56%  489 44% 1109 32% 

Hvorki sammála né 

ósammála 181 54%  155 46% 336 10% 

Frekar ósammála 44 40%  66 60% 110 3% 

Mjög ósammála 42 54%  36 46% 78 2% 

        

Misskilningur ræddur og leystur       

Mjög sammála 804 49%  840 51% 1644 48% 

Frekar sammála 621 55%  515 45% 1136 33% 

Hvorki sammála né 

ósammála 200 49%  208 51% 408 

 

12% 

Frekar ósammála 61 43%  81 57% 142 4% 

Mjög ósammála 40 43%  54 57% 94 3% 

        

 

Stuðningur frá fjölskyldu 

Stuðningur innan fjölskyldunnar var skoðaður í fjórum liðum. Í spurningalistanum 

sjálfum voru fullyrðingar sem unglingarnir voru beðnir að svara, en til að auðvelda úrvinnslu 
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voru þær styttar í eftirfarandi setningar: 1) hjálp frá fjölskyldu, 2) stuðningur frá fjölskyldu, 3) 

samræður við fjölskyldu og 4) hjálp frá fjölskyldu við ákvarðanatöku. Svarmöguleikarnir við 

þessum spurningum voru á 7 punkta kvarða frá mjög ósammála yfir í mjög sammála og voru 

einungis fyrsti og síðasti valmöguleiki merktir. Í fullyrðingunni um að fá hjálp frá 

fjölskyldunni er hærra hlutfall meðal stráka en stelpna sem svaraði mjög ósammála. Þeir sem 

svöruðu á kvarðanum frekar ósammála til sammála voru á bilinu 3-5% en 12% voru frekar 

sammála. Langflestir eða 51% töldu sig fá hjálp frá fjölskyldunni sinni. Mjög svipuð 

niðurstaða var úr hinum spurningarliðunum þremur, stuðningur frá fjölskyldu, samræður við 

fjölskyldu og hjálp frá fjölskyldu við ákvarðanatöku. Tæp 20% unglinganna voru mjög 

ósammála öllum fullyrðingum um stuðning innan fjölskyldunnar sem gefur til kynna að þau 

upplifi ekki nægan stuðning frá fjölskyldunni. 
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Tafla 5. 

Stuðningur frá fjölskyldu 
       

  
Strákar 

  
Stelpur Alls % 

  

        

Hjálp frá fjölskyldu 
n kynjahlutfall  n kynjahlutfall n heildarhlutfall 

Mjög ósammála 367 56%   289 44% 656 19% 

Frekar ósammála 78 49%  82 51% 160 5% 

Ósammála 50 44%  64 56% 114 3% 

Hvorki ósammála né sammála 61 43%  81 57% 142 4% 

Sammála 88 42%  121 58% 209 6% 

Frekar sammála 200 51%  194 49% 394 12% 

Mjög sammála 885 50%  875 50% 1760 51% 

           

Stuðningur frá fjölskyldu        

Mjög ósammála 356 55%  291 45% 647 19% 

Frekar ósammála 87 49%  92 51% 179 5% 

Ósammála 56 39%  88 61% 144 4% 

Hvorki ósammála né sammála 77 42%  107 58% 184 5% 

Sammála 90 41%  132 60% 222 7% 

Frekar sammála 230 52%  214 48% 444 13% 

Mjög sammála 820 51%  777 49% 1597 47% 

        

Samræður við fjölskyldu        

Mjög ósammála 351 54%  296 46% 647 19% 

Frekar ósammála 98 43%  130 57% 228 7% 

Ósammála 86 45%  107 55% 193 6% 

Hvorki ósammála né sammála 101 42%  142 59% 243 7% 

Sammála 118 42%  164 58% 282 8% 

Frekar sammála 229 52%  211 48% 440 13% 

Mjög sammála 740 53%  654 47% 1394 41% 

        

Hjálp fjölskyldu við ákvarðanatöku       

Mjög ósammála 352 54%  296 46% 648 19% 

Frekar ósammála 95 48%  104 52% 199 6% 

Ósammála 48 45%  58 55% 106 3% 

Hvorki ósammála né sammála 60 46%  71 54% 131 4% 

Sammála 83 44%  108 57% 191 6% 

Frekar sammála 214 51%  206 49% 420 12% 

Mjög sammála 855 50%  861 50% 1716 50% 
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Samband kvöldmáltíða, samskipta og stuðnings innan fjölskyldna 

Þeir sem borða aldrei kvöldmáltíðir með fjölskyldunni segjast oftast vera mjög ósammála 

fullyrðingunum í spurningunni um góð samskipti (34,2 %). Þeir sem borða einhverjar 

kvöldmáltíðir með fjölskyldunni, þó þær séu sjaldnar en einu sinni í viku eru oftast hlutlausir 

(27,3%), svara hvorki sammála né ósammála. Vikulegar máltíðir eða fleiri með fjölskyldunni 

skila því að unglingarnir svara flestir að þeir séu mjög sammála fullyrðingunum (49,0%). 

Hlutfallið hækkar eftir því sem fleiri máltíðir eru borðaðar í hverri viku. Þeir sem borða 1-2 

máltíðir í viku, 35,9%, þeir sem borða 3-4 máltíðir í viku, 37,9%, þeir sem borða 5-6 sinnum, 

43,3% og daglega 55,1%. Þetta gefur til kynna að flestir unglingar telji samskiptin góð innan 

sinnar fjölskyldu. Svör þeirra sem borða kvöldmáltíðir daglega eru mjög afgerandi jákvæð og 

fáir í þessum hópi segjast frekar ósammála (1,9%) eða mjög ósammála fullyrðingunum 

(1,5%) um góð samskipti innan fjölskyldunnar. Mynd 1 lýsir sambandinu á milli fjölda 

fjölskyldumáltíða og samskipta innan fjölskyldu. 

 

 

Mynd 1. Samband fjölskyldumáltíða og samskipta innan fjölskyldu. 
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Flestir þeirra sem borðar aldrei kvöldmáltíðir með fjölskyldunni segjast mjög sammála 

því að þeir fái stuðning frá fjölskyldunni (37,2%). Einnig eru mjög margir af þeim sem borða 

aldrei með fjölskyldunni mjög ósammála því að þeir fái stuðning heima (27,6%). Það virðist 

því vera, samkvæmt þessum gögnum, að þeir sem borða aldrei með fjölskyldunni fái ýmist 

mjög mikinn eða mjög lítinn stuðning frá fjölskyldunni. Hjá þeim sem borða stöku sinnum 

með fjölskyldunni, en samt sjaldnar en einu sinni í viku eru færri sem eru mjög sammála 

(24,3%) en einnig færri sem eru mjög ósammála fullyrðingunum um stuðning frá 

fjölskyldunni (22,0%). Þennan mun milli þeirra sem borða aldrei með fjölskyldunni og þeirra 

sem borða stöku sinnum, er ekki hægt að skýra með fjölda fjölskyldumáltíða. Meira en 

helmingur þeirra unglinga sem borða einu sinni í viku eða oftar með fjölskyldunni eru frekar 

sammála eða mjög sammála því að þeir fái stuðning frá fjölskyldunni (60,4%). Skiptinguna 

má sjá nánar í mynd 2. Fjölskyldumáltíðir virðast samkvæmt þessu hafa mjög jákvæð áhrif á 

samskipti milli unglings og fjölskyldu, en önnur eða minni áhrif á stuðning frá fjölskyldunni. 

 

 

Mynd 2. Samband fjölskyldumáltíða og stuðnings frá fjölskyldu. 
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Í töflu 6 er fylgni lýst milli þeirra breyta sem unnið var með í rannsókninni, það er að 

segja á milli kyns, sameiginlegs kvöldverðar og morgunverðar og svo stuðnings og samskipta 

innan fjölskyldu. Marktæk tengsl eru milli sameiginlegra máltíða með fjölskyldunni og þess 

að fjölskyldan eigi samskipti og sýni stuðning. Einnig eru marktæk tengsl milli þess hvort 

fjölskyldan borði saman máltíðir og hvort hún tali saman um mikilvæg mál og spyrji ef þau 

skilji ekki hvort annað. Breytan kyn hefur marktæka fylgni við spurningarnar um 

sameiginlegan kvöldmat og sameiginlegan morgunmat. Í báðum tilfellum borðar strákar að 

meðaltali oftar með fjölskyldunni en stelpur. Kyn hefur marktæka fylgni við breytu 4 sem á 

við um spurningu 85 og fjallar um hvort fjölskyldan tali saman um mikilvæg mál. Þar eru 

stelpur meira sammála því að fjölskyldan tali saman. Einnig hefur breytan kyn marktæka 

fylgni við breytu 6 í sömu spurningu sem fjallar um hvort fjölskyldumeðlimir spyrji ef þeir 

skilja ekki hvern annan. Í því tilfelli voru stelpur einnig meira sammála því að 

fjölskyldumeðlimir spyrji ef skilningur er ekki fyrir hendi. 

Tafla 6. 

Fylgnitafla. Tengsl milli þeirra breyta sem skoðaðar voru; kyn, sameiginlegar máltíðir, samskipti og stuðningur. 

 

 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Þátttakendur

1 Kyn  -

Máltíðir

2 Sameiginlegur kvöldmatur  -0,081**  -

3 Sameiginlegur morgunmatur  -0,091**  0,232**  -

Spurning 85

4 Fjölskylda, talað saman  -0,034*  -0,168**  -0,191**  -

5 Fjölskylda, hlustað -0,002  -0,176**  -0,177**  0,561**  -

6 Fjölskylda, spurt  -0,059**  -0,183**  -0,180**  0,586**  0,725**  -

7 Fjölskylda, rætt um misskilning -0,006  -0,193**  -0,197**  0,582**  0,684**  0,754**  -

Spurning 87

8 Fjölskylda, hjálpar 0,016  0,077**  0,068**  -0,145**  -0,172**  -0,175**  -0,178**  -

9 Stuðningur fjölskyldu -0,005  0,083**  0,084**  -0,154**  -0,190**  -0,184**  -0,195**  0,873**  -

10 Samræður við fjölskyldu -0,025   0,089**  0,091**  -0,159**  -0,193**  -0,187**  -0,200**  0,761**  0,813**  -

11 Hjálp fjölskyldu við ákvarðanatöku 0,014  0,087**  0,076**  -0,153**  -0,188**  -0,197**  -0,198**  0,853**  0,842**  0,784**  -

* Fylgni er marktæk við 95% mörk. ** Fylgni er marktæk við 99% mörk

Breytur
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Umræður 

Markmið rannsóknarinnar var að athuga hvort tengsl væru á milli fjölskyldumáltíða, 

stuðnings og samskipta innan fjölskyldna unglinga í 10. bekk grunnskóla á Íslandi. Helstu 

niðurstöður sýndu að eftir því sem unglingar borðuðu fleiri fjölskyldumáltíðir í viku höfðu 

þeir meiri samskipti við og upplifðu meiri stuðning frá fjölskyldunni. Færri unglingar borða 

morgunmat en kvöldmat með fjölskyldunni og stelpur borðuðu sjaldnar morgunmat en 

strákar. Stelpur borða einnig sjaldnar kvöldmat með fjölskyldunni en strákar. Fram kom í 

niðurstöðunum að um það bil 28% unglinga í 10. bekk á Íslandi borða aldrei morgunmat með 

fjölskyldu sinni og einungis 12% segjast borða sameiginlegan morgunverð með fjölskyldunni 

daglega. Ástæður þess að svo margir unglinga borða aldrei eða sjaldan með fjölskyldunni á 

morgnana geta verið margar. Erilsamar morgunstundir geta haft þau áhrif að foreldrar leggja 

ekki áherslu á að fjölskyldan setjist niður saman. Mögulega leggja foreldrar líka meiri áherslu 

á að fjölskyldan hittist yfir kvöldverði. Hugsanlega borða einhverjir unglingar morgunmat í 

skólanum þar sem boðið er upp á slíkt, grípa með sér ávöxt á leiðinni út og einhverjir sleppa 

því jafnvel að fá sér næringu á morgnana. Sumir unglingar eiga erfitt með að vakna á 

morgnana sem gæti haft áhrif á að þeir hafa ekki tíma til að setjast niður með fjölskyldunni á 

morgnana því þeir eru oft seinni af stað en aðrir í fjölskyldunni. Einnig gæti mismunandi 

fótaferðartími átt þátt í því að fjölskyldan borðar sjaldnar saman á þessum tíma. Ástæður þess 

að stelpur borða sjaldnar morgunmat en strákar komu ekki fram í rannsókninni en mögulega 

tengist það því að sumar þeirra verji meiri tíma í að hafa sig til á morgnana og gefa sér þar af 

leiðandi ekki tíma til að borða með fjölskyldunni. Hugsanlegt er að einhverjar þeirra sleppi 

því að borða morgunmat sem tilraun til þyngdarstjórnunar, en í grein Forisha, Grothaus og 

Luscombe (1990) kemur fram að stelpur eigi það til að sleppa máltíðum og í grein Neumark-

Sztainer og félaga (2004) er greint frá tengslum milli fárra fjölskyldumáltíða og óheilbrigðra 

matarvenja og tilrauna til þyngdarstjórnunar. 
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Meira en helmingur unglinga, eða 56 %, borðar kvöldmat með fjölskyldunni á 

hverjum degi. Meirihluti unglinganna telja samskiptin góð innan fjölskyldu sinnar og segja 

þeir að talað sé um mikilvæg mál, fjölskyldan hlusti á hvað þeir hafi að segja, misskilningur 

sé ræddur og vandamál leyst. Tuttugu prósent unglinga borða með fjölskyldunni fjórum 

sinnum í viku eða sjaldnar. Þessi hópur er líklegri til að lýsa því að samskipti við foreldra séu 

ekki eins góð og að þeir upplifi minni stuðning frá fjölskyldunni. 

Niðurstöðurnar staðfesta þá tilgátu sem lagt var upp með, að því fleiri 

fjölskyldumáltíðir sem unglingar borði því meiri og betri samskipti séu milli 

fjölskyldumeðlima. Niðurstöðurnar voru afgerandi og sást greinilega að þeir unglingar sem 

borða aldrei sameiginlega máltíð upplifa minnst samskipti á heimilinu. Þeir unglingar sem 

borða með fjölskyldunni sjaldnar en einu sinni í viku hafa meiri samskipti en þeir sem borða 

aldrei með fjölskyldunni og eftir því sem fjölskyldumáltíðum fjölgar, þeim mun meiri og betri 

eru samskiptin. Aðrar rannsóknir, meðal annars frá Fiese og Schwartz (2008) og Fulkerson, 

Story og félaga (2006) hafa sýnt svipaðar niðurstöður sem tengja fleiri fjölskyldumáltíðir við 

meiri samskipti innan fjölskyldunnar. Þessar niðurstöður benda eindregið til þess að fjöldi 

fjölskyldumáltíða skiptir miklu máli varðandi upplifun á gæðum samskipta á heimilum. Má 

leiða að því líkur að það sé vegna þess að þó hver og ein máltíð standi ekki yfir í langan tíma 

þá sé þetta sú samverustund sem flestir í fjölskyldunni taka oftast þátt í. 

Þær niðurstöður sem fengust varðandi upplifun unglinga á stuðningi frá fjölskyldu 

voru ekki eins afgerandi eins og niðurstöðurnar varðandi samskiptin. Þó má sjá jákvætt 

línulegt samband milli fjölda máltíða og upplifunar á stuðningi hjá þeim sem borða þrjár 

máltíðir eða fleiri í viku. Stuðningur fjölskyldu virðist ekki haldast í hendur við fjölda máltíða 

vegna þess að þeir sem borða aldrei fjölskyldumáltíð sýna meiri ánægju með samskipti en þeir 

sem borða stöku sinnum með fjölskyldunni. Þeir sem borða 1-2 máltíðir í viku eru álíka 

ánægðir með samskiptin og þeir sem borða aldrei fjölskyldumáltíð. Það er rökrétt að áætla að 
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samskipti unglinga við foreldra sína séu meiri eftir því sem þeir verja meiri tíma með þeim og 

þá sérstaklega þegar um er að ræða samveru sem á sér stað reglulega og oft í viku. Það væri 

líka rökrétt að ætla að stuðningur foreldra við unglinga væri að sama skapi meiri eftir því sem 

fjölskyldumáltíðir eru fleiri, en sú útkoma sást ekki eins skýrt í þessari rannsókn. Ástæður 

fyrir því gætu verið að stuðningur lúti öðrum lögmálum en samskipti, en það gæti líka legið í 

rannsókninni sjálfri, í spurningunni eða svarmöguleikunum. Spurningalistinn sjálfur er langur 

og inniheldur 112 spurningar, en spurningarnar sem unnið var með varðandi samskipti og 

stuðning í þessari rannsókn voru númer 85 og 87 í röðinni. Þessum spurningum var svarað á 

kvarða, annars vegar á fimm punkta kvarða þar sem allir svarmöguleikar voru merktir og hins 

vegar á sjö punkta kvarða þar sem aðeins fyrsti og síðasti svarmöguleiki voru merktir. Það 

vakti athygli að í spurningu 85 (og 86) um samskipti, voru svarmöguleikar frá mjög sammála 

yfir í mjög ósammála, en í spurningu 87, sem var um stuðning, voru svar möguleikarnir í þver 

öfuga átt, það er að segja frá mjög ósammála yfir í mjög sammála án þess að möguleikarnir 

fimm sem voru á milli væru nánar skilgreindir. Þegar horft er á þetta í heild þá má vel hugsa 

sér að einhverjir svarendur sem mögulega voru orðnir þreyttir og jafnvel leiðir hafi ekki tekið 

eftir því að svar möguleikunum var víxlað og hafi þar með merkt við mjög sammála en hafi í 

raun ætlað að merkja við mjög ósammála. Þetta gæti verið skýringin á því hve margir sem 

aldrei borða með fjölskyldu sinni eru mjög sammála því að þeir fái stuðning frá fjölskyldunni. 

Orðalag og uppsetning á spurningu 87 er einnig vert að skoða. Þar byrjar spurningin svona: 

“Við höfum áhuga á að fá að vita hvað þér finnst um eftirfarandi fullyrðingar”. Í minna letri 

fyrir neðan stendur: “Lestu hverja þeirra nákvæmlega. Merktu við hvað þér finnst um hverja 

fullyrðingu”. Það sem er gagnrýnisvert hér er að einungis fyrsti og síðasti valmöguleiki af sjö 

eru skilgreindir. Þeir eru ekki settir upp sem kvarði á línu heldur sem stakir kassar sem ætlast 

er til að merkt sé í. Þátttakendum var ekki bent á að þetta væri skali en voru hins vegar beðnir 

um að merkja við hvað þeim fyndist. Ef þessum leiðbeiningum er fylgt bókstaflega þá er í 
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raun ekki hægt að merkja við nema fyrsta og síðasta reitinn því það eru þeir einu sem eru 

skilgreindir. Niðurstöður úr spurningu 87 gáfu það til kynna að töluvert margir hefðu svarað 

bæði fyrsta og síðasta reit. Ef svarmöguleikarnir hefðu verið settir upp á sama hátt í báðum 

spurningunum, þannig að svarmöguleikarnir hefðu allir verið merktir og verið í sömu stefnu 

hefði verið auðveldara að greina á milli hvort munur er á samskiptum og stuðningi með tilliti 

til fjölskyldumáltíða. Ef til vill hefðu niðurstöður orðið aðrar. 

Í flestum þeim rannsóknum þar sem áhrif fjölskyldumáltíða á samskipti og stuðning 

hafa verið til skoðunar hefur gagnasöfnun verið í formi sjálfsmatslista og þeir oftast lagðir 

fyrir unglinga. Fróðlegt væri að kanna viðhorf foreldra hvað varðar uppeldi í tengslum við 

fjölskyldumáltíðir, hvaða gildi þær hafa í tengslum við samskipti og stuðning frá þeirra 

sjónarhóli en til þess væri hægt að nota bæði sjálfsmatslista og rýnihópsrannsóknir. Með því 

að fá sjónarhorn bæði foreldra og unglinga fengist betri sýn á hvaða þættir það eru helst í 

tengslum við fjölskyldumáltíðir vegna þeirra áhrifa sem þær hafa. Gott væri að gera 

langtímarannsóknir til að komast að orsakasambandi milli fjölskyldumáltíða og þeirra 

fjölmörgu áhrifaþátta sem þær geta leitt af sér. Með slíkum rannsóknum væri hægt að meta 

frekar hvaða þætti vantaði í fjölskyldumynstrið sem valda því að fólk borðar ekki máltíðir 

saman. Í framhaldinu gætu heilbrigðisstarfsmenn og yfirvöld tekið þær niðurstöður til greina 

þegar fræða á fólk um mikilvægi fjölskyldumáltíða með tilliti til þroska og velferð barna og 

unglinga. Langtímarannsóknir gætu sýnt fram á orsakasamband en hafa samt sem áður 

siðferðilega annmarka að því leyti að ekki er hægt að hafa samanburðarhóp og ætlast til þess 

að fjölskyldur borði aldrei saman máltíð eða borði saman máltíð en alltaf með truflun frá 

sjónvarpi eða öðrum tækjum til dæmis eða án samskipta sín á milli (Franco o.fl., 2008).  

Fjölskyldustefna er orð sem mörg fyrirtæki og sveitarfélög hafa skreytt sig með en 

minna hefur farið fyrir framkvæmdinni inni á heimilunum. Fjölskyldustefna er eitthvað sem 

öll heimili ættu að hafa og þar væri ofarlega á blaði að fjölskyldan borðaði saman flesta daga. 
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Fræðsluefni um mikilvægi fjölskyldumáltíða er ekki aðgengilegt á íslensku og helstu greinar 

sem fjalla um efnið beina athyglinni að næringu og líkamlegri heilsu. Í Bandaríkjunum hefur 

rannsóknum á þessu sviði fjölgað undanfarna tvo áratugi og áhersla verið lögð á fræðslu og 

kynningarstarf um mikilvægi fjölskyldumáltíða. Herferðum hefur verið hrundið af stað í þeim 

tilgangi að auka þekkingu á málefninu auk þess sem rannsóknarsetur hafa verið sett á 

laggirnar sem einbeita sér að rannsóknum á fyrirbyggjandi áhrifum fjölskyldumáltíða (Fiese 

og Schwartz, 2008). Engin stofnun hefur sérhæft sig í rannsóknum á þessu sviði á Íslandi og 

samkvæmt upplýsingum frá Landlæknisembættinu, sem hefur lýðheilsumál á sinni könnu, 

hefur ekkert fræðsluefni þessu tengt verið gefið út. Það er í raun undarlegt að það hafi ekki 

verið lögð meiri áhersla á máltíðir sem andlega næringu til jafns við líkamlega þegar verið er 

að fjalla um það efni á opinberum vettvangi. Andleg heilsa og vellíðan er ekki síður mikilvæg 

og þar gegna fjölskyldumáltíðir stóru hlutverki vegna þess hversu tíðar þær eru þó þær standi 

oft í stuttan tíma. Það, að heyra hvernig dagurinn var, hvað hver var að gera, eða hvernig 

morgundagurinn lítur út eru allt mjög mikilvægir þættir til að styrkja fjölskylduböndin og gera 

fólk nánara hvort öðru. Það er verðugt verkefni að koma þessum skilaboðum út í samfélagið 

því ávinningurinn af því að ala upp heilsteypta unglinga og koma þeim heilum út í lífið er 

gríðarlega mikill. 

Engin staðfærð eða stöðluð mælitæki eru aðgengileg á íslensku eða erlendis fyrir 

rannsóknir á fjölskyldumáltíðum. Það er mikilvægt að skilgreiningin á fjölskyldumáltíð sé 

skýr svo prófið mæli það sem því er ætlað að mæla annars gæti reynst erfitt að bera saman 

niðurstöður (Furr og Bacharac, 2013). Mælitækið í þessari rannsókn er heppilegt að því leyti 

að þetta er alþjóðleg rannsókn sem gerð er á fjögurra ára fresti og því er líklegt að 

spurningarnar haldist óbreyttar á rannsóknartímanum til að hafa möguleika á samanburði milli 

ára og milli landa. Með því að nota sama spurningalista er auðvelt að bera saman niðurstöður 

og sjá breytingar sem eiga sér stað milli tímabila. Ef notaðir væru mismunandi spurningalistar 
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milli kannana þá væri ekki öruggt að þeir mæli það sama og því yrði samanburðurinn ekki 

eins áreiðanlegur.  

Eins og áður hefur komið fram þá borða 80% tíundu bekkinga kvöldmat með 

fjölskyldu sinni fimm til sjö sinnum í viku, en samkvæmt því er líklegt að stór hluti íslenskra 

foreldra séu meðvitaðir um einhverja af þeim fjölmörgu kostum sem fylgja sameiginlegum 

kvöldmáltíðum. Hins vegar þarf að huga að því að skortur á fjölskyldumáltíðum geti einnig 

verið komin til vegna fjárhagsaðstæðna foreldra. Fjölskyldur sem hafa minna á milli handanna 

eru líklegri til að líta svo á að þar sem margir vinnustaðir, skólar og leikskólar á landinu bjóða 

upp á heita máltíð í hádeginu, verði sú máltíð að duga sem aðal máltíð dagsins. Þeir leggja því 

mögulega minni áherslu á að hafa kvöldverð þar sem öll fjölskyldan sest saman til að borða. 

Börn og unglingar eru oft uppteknir við tómstundir eða íþróttir seinni part dagsins og eru 

jafnvel að grípa sér sjálfir eitthvað að borða í staðin fyrir kvöldmat. Foreldrar sem vinna til 

klukkan fimm eða sex á daginn hafa ekki þann tíma sem þarf í undirbúning og matseld eins og 

kemur fram í rannsókn McIntosh og félaga (McIntosh ofl., 2010). Því er ekki hægt að ganga 

út frá því að fjölskyldur borði sjaldnar saman vegna þekkingarleysis foreldra eða annarra 

félagslegra ástæðna heldur einnig vegna tímaskorts og hve fjölskyldumeðlimir eru uppteknir á 

kvöldverðartíma. Hjá fjölskyldum þar sem annríki foreldra eða unglinga kemur í veg fyrir 

sameiginlega kvöldmáltíð er enn meiri ástæða til að efla fræðslu á kostum þess að fjölskyldan 

borði saman. Það er mikilvægt að koma því á framfæri til foreldra að morgunmáltíð getur 

verið alveg jafn mikilvæg og kvöldmáltíð til að fá fram þau jákvæðu áhrif sem samveran 

gefur.  

Upplýsingar eins og þær sem fram komu í þessari rannsókn ætti að nýta og kanna til 

dæmis hvers vegna 8% íslenskra unglinga borða aðeins tvisvar í viku eða sjaldnar með 

fjölskyldunni. Með þær upplýsingar er hægt að vinna áfram að þróun fræðsluefnis um 

mikilvægi fjölskyldumáltíða, því eins og fram hefur komið eru stuttar en tíðar samverustundir 
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mikilvægar fyrir vöxt og þroska barna og unglinga (Fiese og Schwartz, 2008). Í þessu 

samhengi mætti hugsa sér að farið yrði af stað með átaksverkefni í fjölmiðlum sem fylgt er 

eftir með virkri heimasíðu, hafa bækling um þetta efni í ungbarnamöppunni sem afhent er 

foreldrum í ungbarnaeftirliti og einnig með öðru fræðsluefni sem afhent er foreldrum þegar 

börn hefja skólagöngu. Hnitmiðaðir bæklingar ættu einnig að vera aðgengilegir í 

bæklingarekkum hjá heilsugæslunni og mikilvægt er að hafa þessar upplýsingar aðgengilegar 

hjá þeim aðilum sem sinna börnum með þroska- og hegðunarraskanir. Þessu yrði svo fylgt 

eftir með endurteknum rannsóknum á borð við HBSC til að meta árangur.  

Eins og fram kemur í þessari rannsókn tengist fjöldi fjölskyldumáltíða meiri 

samskiptum og stuðningi innan fjölskyldna. Því er mikilvægt að koma af stað 

vitundarvakningu á Íslandi um þetta efni. Áhugavert væri að kanna viðhorf foreldra til 

fjölskyldumáltíða, samskipta og stuðnings og bera þau gögn saman við þessar niðurstöður. 

Hægt væri að fylgja þessari rannsókn eftir með því að skoða hvort breytingar verða á fjölda 

fjölskyldumáltíða, samskiptum og stuðningi í næstu HBSC könnunum. Gaman væri að sjá í 

tengslum við þetta rannsóknarefni hvernig íslensk börn standa samanborið við börn í öðrum 

þátttökulöndum könnunarinnar.  
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Viðauki I 

Í þessum viðauka er talað um marga af þeim þáttum sem rannsakaðir hafa verið og 

tengjast fjölskyldumáltíðum. Þessir þættir tengjast rannsóknarspurningunum ekki með beinum 

hætti en eru þó engu að síður mjög mikilvægir þegar kemur að andlegri og líkamlegri heilsu 

unglinga og þroska þeirra.  

Fjölskyldumáltíðir, tengsl við heilbrigðar matarvenjur og næringarríka fæðu 

Sýnt hefur verið fram á að þar sem fjölskyldur borða að jafnaði saman, þar er 

næringargildi máltíða almennt betra (Neumark-Sztainer, Hannan, Story, Croll og Perry, 

2003). Óhollar matarvenjur og óregla varðandi mat má tengja við fáar fjölskyldumáltíðir. 

Aukinn fjöldi máltíða með fjölskyldunni tengist meiri neyslu ávaxta, grænmetis og 

mjólkurvara og minni neyslu djúpsteiktrar fæðu og sykraðra drykkja (Neumark-Sztainer, 

Hannan, Story, Croll og Perry, 2003; Videon og Manning, 2003). Neumark-Sztainer og 

félagar (2003) tala um að þó svo að sterk tengsl finnist á milli fjölskyldumáltíða og betri 

matarvenja sé ekki hægt að segja til um orsakir en þær gætu ef til vill verið visst 

fjölskylduumhverfi sem leiðir til fleiri fjölskyldumáltíða og betri matarvenja (Neumark-

Sztainer, Hannan, Story, Croll og Perry, 2003). Í rýnihóparannsóknum hafa unglingar tengt 

heilbrigðar matarvenjur við fjölskyldumáltíðir (Neumark-Sztainer, Story og Ackard, Moe og 

Perry, 2000; Kelsey, Campbell, og Vanata, 1998) og telja þeir áhrif foreldra mikilvægan þátt í 

matarvenjum sínum (Videon og Manning, 2003). Foreldrar sem eru heima þegar börnin koma 

úr skóla hafa samkvæmt þeim áhrif á hvað börnin borða. Í rannsókn Videon og Manning 

(2003) á yfir tuttugu þúsund unglingum víðs vegar í Bandaríkjunum kom í ljós að fjöldi 

kvöldmáltíða með fjölskyldunni tengist að miklu leyti matarvenjum unglinganna. Þeir sem 

borðuðu meira en þrjár máltíðir í viku með fjölskyldu sinni voru líklegri til að sleppa ekki 

morgunmat. Einnig borðuðu þeir meira af ávöxtum, grænmeti og mjólkurvörum miðað við þá 

unglinga sem borðuðu þrjár fjölskyldumáltíðir eða minna á viku. Þeir sem sögðust borða 
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fjórum eða fimm sinnum á viku með fjölskyldu sinni voru um 20% líklegri til að borða 

grænmeti, ávexti og mjólkurvörur. Eftir því sem fleiri fjölskyldumáltíðir voru borðaðar jukust 

líkurnar á að þau bæði borðuðu morgunmat og þá fæðuflokka sem rætt er um hér að ofan. 

Þannig voru á milli þrjátíu og fjörutíu prósent meiri líkur á neyslu þessara fæðuflokka hjá 

þeim sem borðuðu fjölskyldumáltíðir sex til sjö sinnum í viku (Videon og Manning, 2003). 

Nýlegri rannsóknir hafa einnig sýnt fram á að fleiri fjölskyldumáltíðir tengist minni 

gosdrykkju, meiri neyslu ávaxta, minni áhyggjum af þyngd og meiri getu til að velja 

heilbrigðari fæðu. Unglingar sem borða oft máltíðir með fjölskyldum sínum neyta einnig 

meira grænmetis, kornvöru og kalsíumríkari matvöru (Fulkerson, Kubik, Story, Lytle, og 

Arcan, 2009; Neumark-Sztainer, Larson, Fulkerson, Eisenberg og Story, 2010). Þessar 

jákvæðu breytingar virðast haldast yfir á yngri fullorðinsár (e. young adult) (Neumark-

Sztainer, Larson, Fulkerson, Eisenberg og Story, 2010). Altintzoglou og félagar (2014) vildu 

athuga hvort að börn sem hefðu val milli tveggja máltíða væru líklegri til að velja fisk í 

matinn en þau sem höfðu ekki val. Áhersla rannsakenda var að skoða hvort áhrif þess að hafa 

valkost gæti stuðlað að aukinni fiskneyslu meðal norskra barna. Tilgáta þeirra var sú að með 

því að gefa börnum val myndu þau velja fisk oftar sem máltíð og að smekkur barna gagnvart 

máltíð sem þau velja sjálf geti skýrst af félagslegan þroska þeirra. Niðurstaða þeirra var að 

með því að leyfa barni að taka virkan þátt í því að velja sjálft á milli fiskmáltíða varð aukning 

á því hversu góður þeim þótti fiskurinn. Þannig má auka upplifum barna af matnum sem þau 

borða og um leið stuðla að hollari og næringarríkari fæðu (Altintzoglou o.fl., 2015). 

Sambærilegar niðurstöður fengust í rannsókn Rohlfs Domíngues og félaga (2013) þar höfðu 

börn val á milli hvaða grænmeti þau völdu með máltíðinni. Að veita börnunum valmöguleika 

varð til þess að neysla þeirra á grænmeti jókst en ekki var hægt að útiloka að tegund 

grænmetis hefði áhrif á aukna neyslu (Rohlfs Domínguez o.fl., 2013). 
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Áhrif mæðra á þátttöku og skynjun barna á fjölskyldumáltíðum 

Atferli mæðra í kringum máltíðir hefur ákveðinn tilgang og áhrif á hegðun barna. Það 

sem þær skipuleggja og framkvæma í kringum máltíðir hefur verið rannsakað af McIntosh og 

félögum (2010). Með auknum skilningi á mikilvægi fjölskyldumáltíða meðal mæðra varð 

einnig aukning í skynjun barna á mikilvægi máltíðanna og meiri líkur á að þau borði með 

fjölskyldu sinni. Hjá þeim mæðrum sem þóttu máltíðirna mikilvægar var meira lagt í 

undirbúning og skipulag sem jók þátttöku barnanna í undirbúningnum. Mæður sem upplifa 

tímapressu í kringum undirbúning máltíða eru síður líklegar til að skipuleggja 

fjölskyldumáltíðir og því líklegri til að eiga börn sem borða sjaldnar með fjölskyldu sinni 

(McIntosh o.fl., 2010). Atvinna mæðra virðist ekki hafa neikvæð áhrif á innkaup og 

matarundirbúning eða viljann til að bjóða upp á kvöldmáltíð fyrir fjölskyldu sína. Meðal 

mæðra þar sem vinnudagurinn er langur er frekar gripið í skyndibita þar sem ekki gefst tími í 

undirbúning og skipulagningu. Þær eiga frekar börn sem telja matmálstíma ekki eins 

mikilvægan. Mæður sem leyfa sjónvarpsáhorf eða farsímanotkun við matarborðið eru einnig 

líklegri til að eiga börn sem telja fjölskyldumáltíðir ekki mikilvægar. Í rannsókninni er talið að 

mæður séu mun líklegri til að bera ábyrgð á matarvenjum fjölskyldunnar en feður. Einnig 

kom fram að þátttaka feðra í undirbúningi máltíða hefur aukist. Niðurstöður þessarar 

rannsóknar gefa því til kynna að undirbúningur og skipulagið í kringum máltíðina sé ekki 

síður mikilvægt en að setjast saman til borðs sem fjölskylda (McIntosh o.fl., 2010). 

Fjölskyldumáltíðir, tengsl við geðheilbrigði barna og unglinga 

Rannsóknir sýna að á heimilum þar sem eru reglulegar fjölskyldumáltíðir er minna um 

átraskanir, áfengis og vímuefnanotkun, ofbeldishegðun og neikvæðar tilfinningar eins og 

þunglyndi og sjálfsvígshugsanir meðal unglinga (Harrison o.fl., 2015). Líðan barna og 

unglinga hefur mikið að segja um líðan á fullorðinsárunum og því er mikilvægt að afmarka þá 

þætti sem draga úr neikvæðri líðan snemma í uppvextinum. Heimili sem bjóða upp á 
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reglulegar fjölskyldumáltíðir eru líklegri til að vera vettvangur þar sem börnum er sýnd 

umhyggja og ást og þar af leiðandi hafa jákvæð áhrif á geðheilsu barna og unglinga (Harrison 

o.fl., 2015). Tíðar fjölskyldumáltíðir draga úr þunglyndiseinkennum hjá báðum kynjum en hjá 

stelpum virðast reglulegar fjölskyldumáltíðir draga töluvert úr sjálfsvígstilraunum meðal 

þeirra (Harrison o.fl., 2015). Unglingar sem borða máltíðir með fjölskyldu sinni oft í viku, eða 

fimm til sjö sinnum að jafnaði, eru líklegri til að finna minna fyrir streitu og eru mun ólíklegri 

til að neyta áfengis, tóbaks eða ólöglegra vímuefna (CASA, 2012). Þeir foreldrar sem eru með 

á nótunum um daglegt líf barna sinna eru líklegir til að ala upp heilbrigð ungmenni sem taka 

skynsamlegar ákvarðanir um eigið líf (CASA, 2012). Í rannsókn Ackard og félaga (2006) 

voru viðhorf rúmlega 4700 unglinga skoðuð með tilliti til tilfinningatengsla við foreldra. Þar 

kom fram að mikill meirihluti stelpna og stráka kunna að meta skoðun foreldranna sinna 

þegar þau sjálf standa frammi fyrir því að taka mikilvæga ákvörðun, þau sögðust einnig vita 

að foreldrum þeirra þætti vænt um þau. Báðum kynjum þótti auðveldara að tala við móður 

sína en föður. Meðal unglinga sem tóku skoðanir vina fram yfir skoðanir foreldra voru tengsl 

við óheilbrigða þyngdarstjórnun, vímuefnanotkun, sjálfsmorðstilraunir, líkamsóánægju, 

þunglyndi og lágt sjálfsálit. Þessir áhættuþættir voru sérstaklega áberandi meðal stelpna sem 

töldu að móður sinni stæði á sama gagnvart þeim samanborið við þá sem töldu móðir sína 

ekki standa á sama. Því má áætla að upplifun unglinga á tilfinningatengslum við foreldra hafi 

mikið að segja um tilfinningaheilsu þeirra og hegðun (Ackard, Neumark-Sztainer, Story og 

Perry, 2006). Í rannsókn Boutelle og félaga (2009) eru niðurstöður þær sömu en þar kemur 

fram að tengsl milli foreldra og barna hafi fylgni við jákvæða líkamsímynd meðal stelpna, 

aukið sjálfstraust meðal stráka og færri einkennum þunglyndis meðal beggja kynja (Boutelle 

o.fl., 2009). 
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Fjölskyldumáltíðir, tengsl við aukinn orðaforða, lestur og námsárangur 

Áhrif fjölskyldumáltíða hafa meðal annars verið tengdar við aukinn málþroska (Beals 

og Snow, 1994) og betri árangur í skóla (CASA, 2007). Jákvæð áhrif fjölskyldumáltíða hafa 

komið í ljós í tengslum við vitsmunaþroska og þróun orðaforða hjá börnum. Þau börn sem 

njóta reglulegra máltíða með fjölskyldum sínum þróa betri orðaforða og betri lestrarkunnáttu 

með samtölum og samskiptum á meðan á máltíð stendur. Góður orðaforði og lestrarkunnátta 

hefur góð áhrif á árangur í öðrum námsfögum (Snow og Beals, 2006). Gerð var rannsókn á 7-

11 ára börnum í Illinois í Bandaríkjunum þar sem fram kom að þau börn sem stóðu sig betur í 

námi og fengu góðar einkunnir komu frekar frá heimilum þar sem fjölskyldumáltíðir voru 

tíðari (Wildavsky, 1994; CASA, 2009). Jákvæð samskipti innan fjölskyldna leiða ef sér meiri 

hvatningu fyrir unglinga til að halda skólagöngu áfram og standa sig betur í námi. Með því 

verða einnig færri árekstrar á milli unglinga og foreldra varðandi skólann. Það að fá góðar 

einkunnir og að lenda ekki í vandamálum í skólanum getur svo aftur leitt til meiri hvatningar 

og hróss frá foreldrum. Þannig hafa jákvæð samskipti og tengsl innan fjölskyldunnar áhrif á 

sjálfstraust og samskiptafærni unglinganna sem þau taka með sér út í lífið (Crespo o.fl., 

2013). Unglingar sem borða sjaldnar en þrisvar sinnum í viku með fjölskyldu sinni eru 

samkvæmt CASA (2007) tvöfalt líklegri til að sýna slakari árangur í skóla og fá lélegri 

einkunnir en unglingar sem borða reglulega með fjölskyldu. 

Fjölskyldumáltíðir, forvörn gegn áhættuhegðun og fíknivanda 

Foreldrar hafa jákvæð áhrif á börn sín með umhyggju, aga og eftirliti en rannsóknir 

hafa sýnt að samband sé milli tengsla innan fjölskyldu og minnkandi líkum á áhættuhegðun 

eins og til dæmis fíknivanda, ofbeldi og sálfræðilegum vandamálum. Einnig hefur verið sýnt 

fram á samband lítilla tengsla innan fjölskyldu og skóla og vandamálum tengdum heilsu eins 

og fíknivanda, kynlífi, afbrotum, ofbeldi ásamt átröskunum (Fulkerson, Story o.fl., 2006). 

Talað er um tvennskonar þætti sem tengjast því aðhaldi og tengslum sem reglulegar 
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fjölskyldumáltíðir mynda. Ytri þátturinn er sá stuðningur sem unglingar fá frá foreldrum og 

samfélaginu en innri þátturinn það sem unglingar nota sjálfir til að stjórna sjálfum sér og 

tengist til dæmis námsskuldbindingum og félagshæfni. Samband ytri þáttarins virðist vera við 

fjölskyldutengsl og aukna hættu á fíknivanda, áhættu í kynlífi og aukið ofbeldi hjá 

ungmennum. Innri þátturinn þar sem gott sjálfsálit og upplifun um tilgang tengist því að 

unglingar stunda í minna mæli óheilbrigða hegðun gagnvart mat, lotuáti og hreinsunaráráttu 

(e. purging) (Fulkerson, Story o.fl., 2006). Við Columbia háskóla hafa um nokkurra ára skeið 

verið gerðar rannsóknir á fjölskyldumáltíðum og hvaða áhrif þær hafa á líðan og hegðun 

barna og unglinga (CASA, 2012). Í rannsókninni sem var gerð árið 2012 svöruðu rúmlega eitt 

þúsund unglingar á aldrinum 12 til 17 ára. Af þeim sögðust 57% borða kvöldverð með 

fjölskyldunni að minnsta kosti fimm sinnum í viku. Fjölskyldumáltíðir virðast skipta verulega 

miklu máli, sérstaklega hjá þeim fjölskyldum sem eiga saman máltíðir fimm sinnum í viku 

eða oftar. Rannsóknum Columbia háskóla hefur sérstaklega verið beint að því hvort 

fjölskyldumáltíðir og uppbyggileg samvera sé líkleg til að draga úr áhættuhegðun hjá 

unglingum en í þessari vinnu hafa einnig komið í ljós fleiri kostir þess að fjölskyldan deili 

samverustundum við matarborðið (CASA, 2012). 

Þar sem samheldni og samband er gott í fjölskyldum eru unglingarnir líklegri til að 

taka síður þátt í áhættuhegðun og hafa færri sálfræðileg vandamál. Þeir unglingar sem upplifa 

lítið samband eða samheldni innan fjölskyldu sinnar eru líklegri til að taka þátt í athöfnum 

sem skaða heilsu þeirra svo sem vímuefnanotkun, óábyrgu kynlífi, afbrotum og ofbeldi. Þeir 

eru einnig líklegri til að hafa tilfinningaleg vandamál og kljást við átröskun af einhverju tagi 

(Fulkerson, Story o.fl., 2006). Unglingar sem borða oft með fjölskyldunni helga sig meira 

skólanum og heimanámi og eru árangursdrifnir námsmenn. Þeir taka síður þátt í 

áhættuhegðun, þeir skipuleggja sig fram í tímann og standast frekar neikvæðan þrýsting frá 

jafningjum (Fulkerson, Story o.fl., 2006). 
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Rannsakað hefur verið hvort fjölskyldumáltíðir séu hlekkur í því að tengja fjölskyldur saman 

og hvort fjöldi máltíða hafi áhrif á töku ólöglegra lyfja hjá ungmennum, áhrif á námsárangur, 

sjálfsálit, þunglyndiseinkenni, sjálfsvígshugsanir og sjálfsvígstilraunir (Eisenberg o.fl., 2004). 

Það að fjölskyldan snæði máltíð saman hefur ef til vill verndandi áhrif á líf ungmenna er 

varðar flesta þá þætti er rannsóknin tók til og sérlega hjá unglingsstúlkum. Vísbendingar eru 

um það að fjölskyldumáltíðir hafi jákvæð áhrif á ungmenni hvort sem þau eru meðvituð um 

það eða ekki og á þetta við um fjölmarga þætti er koma að heilbrigði þeirra (Eisenberg o.fl., 

2004). 

Fjölskyldumáltíðir, forvörn gegn átröskunum 

Óheilbrigðar megrunaraðferðir og matarvenjur eru algengar á meðal ungmenna og 

sérstaklega hjá stúlkum (Neumark-Sztainer o.fl., 2004) en ýmsir þættir hafa áhrif á þessa 

hegðun. Þeir eru meðal annars félagsleg norm sem leggja áherslu á granna líkama, viðhorf og 

hegðun foreldra tengd líkamsþyngd, samband við fjölskyldu, megrunarhegðun jafningja, 

líkamsþyngd og líkamsímynd. Fjölskyldumáltíðir hafa áhrif á og tengjast átröskunum 

unglinga en þær hafa áhrif sem forvörn og meðferð við þeim (Neumark-Sztainer o.fl., 2004). 

Reglulegar máltíðir með fjölskyldunni geta verið fyrirmynd að heilbrigðum matarvenjum og 

félagslegum samskiptum á milli fjölskyldumeðlima sem hjálpar við að efla góðar og 

heilbrigðar matarvenjur og jafnvel koma í veg fyrir átraskanir. Þegar ungmenni taka ekki þátt 

í þessum sameiginlegu máltíðum er erfiðara fyrir foreldra eða forráðamenn að taka eftir 

óeðlilegum matarvenjum þeirra og geta þessar máltíðir því orðið til þess að greina fyrr ef um 

vandamál eða röskun er að ræða. Þátttaka í fjölskyldumáltíð þar sem andrúmsloftið er 

óhindrað stuðlar einnig að eðlilegu sambandi við mat. Sýnt hefur verið fram á að því færri 

fjölskyldumáltíðir sem stúlkur upplifa þegar þær alast upp geri þær líklegri til að þróa með sér 

lotugræðgi (e. bulimia) (Neumark-Sztainer o.fl., 2004). Fleiri rannsóknir hafa sýnt 

tölfræðilega marktækt samband milli fjölda fjölskyldumáltíða og lotugræðgi sem gefur til 
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kynna að þessar sameiginlegu máltíðir séu áhrifaþáttur átraskana (Neumark-Sztainer o.fl., 

2004). Fjölskyldumáltíðir fimm sinnum í viku stuðla að færri tilfellum átröskunar meðal 

unglingsstúlkna. Langtímarannsókn sem framkvæmd var af Neumark-Sztainer og félögum 

(2008) leiddi í ljós að reglulegar fjölskyldumáltíðir hefðu verndandi áhrif þegar borin voru 

saman fjöldi máltíða með fjölskyldu og óeðlileg matarhegðun (e. disordered eating behavior) 

meðal unglinga. Þar er átt við hegðun eins og að vigta sig oft, notkun hægðarlosandi efna, 

notkun megrunarpilla, föstur, borða lítið, sleppa máltíðum og ástand sem flokka má sem 

króníska megrun eða lotuát. Meðal stelpna var jákvæð fylgni milli þess að borða reglulega 

með fjölskyldu og lægri tíðni þessarar hegðunar en engin fylgni mældist meðal stráka 

(Neumark-Sztainer, Eisenberg, Fulkerson, Story og Larson, 2008). Stelpur eru í aukinni 

áhættu að þróa með sér átröskun eða eiga í óheilbrigðu sambandi við mat sem meðal annars 

má rekja til neikvæðrar líkamsímyndar á unglingsárunum. Að því gefnu telja rannsakendurnir 

að þessar niðurstöður sýni fram mikilvægi inngripa meðal forráðamanna unglingsstúlkna og 

séu fjölskyldumáltíðir tilvaldar til þess (Neumark-Sztainer o.fl., 2008). 

Fjölskyldumáltíðir sem meðferð við átröskun 

Mikilvægi fjölskyldumáltíða samkvæmt rannsókn Forisha, Grothaus og Luscombe 

(1990) er mikið og eru fjölskyldumáltíðir notaðar sem meðferðarúrræði við átröskunum. 

Fjölskyldum hefur verið ráðlagt að snæða saman máltíð á meðferðartíma. Undir þeim 

kringumstæðum geta komið upp ágreiningsmál og fer þá hver og einn fjölskyldumeðlimur í 

sitt hlutverk og verður áberandi hver í fjölskyldunni hefur ákvörðunarvaldið. Þetta veitir 

meðferðaraðilanum innsýn í samskipti fjölskyldunnar og gefur honum færi á að greina hver 

hegðunin er innan fjölskyldunnar og leggja til breytingar. Í flestum tilvikum er máltíðin borin 

fram í stóru herbergi sem hefur verið útbúið eins og borðstofa og matur er borinn fram á 

hlaðborði þar sem hver skammtar sér sjálfur. Meðferðaraðilarnir eru í flestum tilvikum tveir 

þar sem annar sér um að fylgjast með matarhegðun sjúklingsins og hinn með þeim 
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samskiptum sem eiga sér stað. Meðferðin er talin ákjósanleg viðbót við fjölskyldumeðferðir 

við átröskunum. Vegna þeirra virku samskipta sem eiga sér stað við matarborðið veitir hún 

góða innsýn í samskiptamynstur, valdastjórnun, blóraböggulshegðun (e. scapegoating) og 

matarhegðun (Forisha, Grothaus og Luscombe, 1990). Rannsókn Neumark-Sztainer og félaga 

(2004) leiddi í ljós að fjölskyldumáltíðir eiga mögulega þátt í því að minnka óheilbrigða 

matarhegðun hjá ungmennum en þeir rannsökuðu matarvenjur um fimm þúsund unglinga þar 

sem skoðað var hvert mynstur fjölskyldumáltíða var í tengslum við átraskanir (Neumark-

Sztainer o.fl., 2004). 

Fjölskyldumáltíðir, forvörn gegn offitu og ofþyngd 

Í rannsókn sem gerð var af Zeller og félögum (2007) leiddu niðurstöður þeirra meðal 

annars í ljós að ungmenni sem sækja meðferð á heilsugæslu vegna offituvandamála eiga við 

fleiri sálfélagsleg vandamál sem tengjast fjölskyldunni og foreldrunum en 

samanburðarhópurinn sem ekki átti við offituvandamál að stríða. Þessar niðurstöður gefa til 

kynna að samskipti við foreldra og fjölskyldu skipta máli þegar unglingar þurfa að yfirstíga 

hindranir og einnig varðandi getu þeirra til að hefja nýjan lífsstíl og breyta hugsanlegri 

hegðun í framtíðinni (Zeller o.fl., 2007). Þessar rannsóknir hafa þó aðallega beinst að ungum 

börnum og mæðrum þeirra (Berge o.fl., 2010). Uppeldisaðferðir foreldra hafa einnig áhrif á 

líkamsþyngd barna en foreldrar sem eru ákveðnir og staðfastir gagnvart börnum sínum virðast 

veita forvörn gagnvart ofþyngd og stuðla að hollari næringarinntöku meðal stúlkna (Berge, 

Wall, Larson, Loth og Neumark-Sztainer, 2013). Fjölskyldumáltíðir hafa ekki einungis 

forvarnaráhrif gegn óelilegri matarhegðun meðal unglinga heldur hefur einnig verið sýnt fram 

á að börn og unglingar sem borða reglulega með fjölskyldunni, eða að lágmarki tvisvar 

sinnum í viku, eiga síður við offitu vandamál að etja síðar á lífsleiðinni (Berge o.fl., 2015). 

Rannsókn Berge og félaga (2013) benti til þess að þar sem fjölskyldur gera sameiginlegar 

máltíðir að venju, eigi sér stað ákveðin félagsleg virkni. Í þessu felst meðal annars að 
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fjölskyldan á samskipti og skiptist á upplýsingum, tjáir tilfinningar af einlægni og sýnir áhuga 

á því sem er að gerast í lífi þeirra. Foreldrarnir hafa reglur og væntingar tengdar 

fjölskyldumáltíðunum og vænta ákveðinnar hegðunar af einstaklingunum á meðan á máltíð 

stendur. Samkvæmt Berge og félögum (2013) eru tengsl á milli þessa fjölskylduumhverfis og 

að unglingar borða meira af grænmeti og hafa lægri líkamsþyngdarstuðul (BMI) (Berge, Jin 

o.fl., 2013). Unglingar sem borða reglulega morgunmat með fjölskyldum sínum borða 

næringaríkari mat og hafa betri þyngdarstjórnun (Larson o.fl., 2013). Það eru ýmsir þættir sem 

útskýra forvarnargildi fjölskyldumáltíða gegn offitu unglinga. Í fyrsta lagi má áætla að 

næringargildi og hollusta fjölskyldumáltíða sé meiri en annarra máltíða, sérstaklega vegna 

fjölbreytileika í fæðuúrvali og reglulegrar neyslu ávaxta og grænmetis. Fjölskyldumáltíðir 

geta verið vettvangur fyrir fjölskyldumeðlimi til að tengjast tilfinningalega, skapa öruggt 

umhverfi fyrir tilfinningastjórn þar sem börn geta lært að stjórna eigin matarhegðun í sínu 

daglega lífi. Foreldrar sem sýna sjálfir heilbrigða matarhegðun og þekkja merki þess þegar 

þeir eru mettir eru góðar fyrirmyndir fyrir börn sín og unglinga en fjölskyldumáltíðir eru 

tilvalinn vettvangur til að kenna slíka hegðun. Fyrir unglinga virðist vera nóg að snæða með 

fjölskyldunni einu sinni til tvisvar í viku án þess að máltíðin tapi forvarnargildi sínu en óljóst 

er hvers vegna svo fá skipti duga til. Mögulegt er að það sé vegna þeirrar rútínu og 

stöðugleika sem myndast á æskuárunum í tengslum við fjölskyldumáltíðir og það viðhaldist í 

gegnum árin. Mikilvægt er að fræða foreldra um mikilvægi fjölskyldumáltíða gegn offitu eða 

ofþyngd unglinga, þó máltíðirnar séu aðeins ein til tvær í viku (Berge o.fl., 2015). 
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