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Ágrip 
 

Tilgangur þessarar rannsóknar var að kanna þekkingu 10. bekkinga á 

næringu og hollustu og að kanna hvort það sem Aðalnámskrá grunnskólanna 

segir til um að nemendur 10. bekkjar eigi að hafa tileinkað sér að loknu 

lögbundnu skyldunámi sé að skila sér. Settar voru fram tvær tilgátur í upphafi 

fyrirlagnar.  

1) Þeir nemar sem eru eða hafa verið í heimilisfræði í vali hafi betri kunnáttu í 

næringarfræði en þeir sem eru ekki og hafa aldrei verið í heimilisfræði í vali.  

2) Þeir nemendur sem stunda reglulega þjálfun utan skólatíma hafi betri þekkingu 

á næringarfræði en þeir sem stunda ekki reglulega þjálfun utan skólatíma. 

Úrtakið var 209 nemendur í 5 grunnskólum á Stór-Reykjavíkursvæðinu. 

Spurningalistar voru unnir upp úr því námsefni sem notað er til 

heimilisfræðikennslu með hliðsjón af markmiðum Aðalnámskrár grunnskólanna.  

 Úrvinnsla spurningalistanna var unnin í SPSS 14.0 þar sem settar voru 

upp tvær gerðir af töflum, annars vegar einfaldar töflur sem segja til um prósentu 

réttra og rangra svara og hins vegar krosstöflur þar sem hlutfall svara var skoðað 

annars vegar eftir því hvort nemendur voru eða höfðu verið í heimilisfræði í vali 

og hins vegar hlutfall svara eftir því hvort nemendur stunduðu þjálfun utan 

skólatíma eða ekki. 

 Fyrri tilgátan stóðst ekki því þeir nemar sem aldrei höfðu verið í 

heimilisfræði í vali voru oftar með rétt svör en þeir sem voru eða höfðu verið í 

heimilisfræði í vali. Seinni tilgátan reyndist vera rétt því þeir sem stunda reglulega 

þjálfun utan skólatíma voru með mun hærra hlutfall réttra svara en þeir sem ekki 

stunduðu reglulega þjálfun utan skólatíma.  
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Formáli 
 

 

Lokaverkefni þetta til B.Ed.-gráðu við Kennaraháskóla Íslands var unnið vegna 

mikils áhuga rannsakenda á aðferðafræði, næringu og hollustu sem og áhuga á 
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1. Inngangur  
 

Þekkingaröflun á sviði heilbrigðs lífs ásamt forvörnum í þekkingu ungmenna á 

næringu og hollustu ætti að skoða vel þegar horft er til framtíðar.  

Fræðsla fyrir börn og unglinga ætti því að vera mikilvægur þáttur í bættum 

fæðuvenjum þjóðarinnar og heilbrigðu lífi. Margir hafa átt þátt í að stuðla að 

fræðslu barna og unglinga í gegnum tíðina, svo sem skólar, íþróttafélög og 

heimili. Einnig má sjá að börn og unglingar meðtaka upplýsingar úr ýmsum 

áttum, t.d. frá fjölmiðlum, og í því sambandi má nefna sjónvarpsauglýsingar, 

umfjöllun blaða, tímarita, tölvur o.fl.[1] 

                                                                                                                                                                                                                                                                           

Ætla mætti að skólinn hafi verið í framvarðasveit síðustu ár við að fræða og efla 

þekkingu grunnskólanemenda á næringu og hollustu, m.a. í heimilisfræði með 

kennslu á verklegum þáttum ásamt bóklegum þætti þar sem næringarfræðin er 

þáttur innan hennar. Það hefur komið í ljós að fræðsla í skólum gegnir mikilvægu 

hlutverki í að stuðla að því að börn og ungmenni velji næringarríkar 

fæðutegundir.[2] Erlendar rannsóknir hafa sýnt að heimilisfræði er kjörin til að 

auka þekkingu, skilning, færni og getu sem mun hjálpa ungum nemendum að 

bæta lífskjör sín í framtíðinni.[3] Rannsóknir hafa sýnt að kennsla í næringarfræði 

í skólum er einn af árangursríkustu þáttunum þegar kemur að því að efla heilsu, 

auk þess sem hún kemur í veg fyrir að fjölskyldur og einstaklingar verði háð 

skyndifæði.[4] 

 

 

Sterk tengsl eru á milli heimila og hegðunar barna og unglinga á sviði næringar 

og hollustu. Samkvæmt erlendum rannsóknum koma heimilin þekkingu um 

mikilvægi þess að borða rétt fæði til skila til barna sinna.  

Má í því sambandi nefna val á ávöxtum og grænmeti, hitaeiningaríkum og 

hitaeiningasnauðum fæðutegundum, ásamt tengingu á milli matarundirbúnings á 

heimilum og mataræðis unglinga.[5] 
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Ýmsar erlendar rannsóknir hafa sýnt að þeir nemendur sem eiga foreldra sem 

iðka reglulega þjálfun koma sjálfir til með að stunda reglulega þjálfun.[6] 

Íþróttafélög eiga einnig sinn þátt í að efla fræðslu og hafa þau frætt ungmenni um 

að hreyfing og næring eigi samleið. 

 

Börn og unglingar meðtaka aðra fræðslu í gegnum fjölmiðla, s.s. auglýsingar, 

internetið, úr tímaritum og úr öðrum áttum. Auglýsingamiðlar hafa í gegnum árin 

notað tæknina sem börn og unglingar eru móttækileg fyrir með duldum 

auglýsingum í bíómyndum og sjónvarpsþáttum.[7] Erlendar rannsóknir hafa sýnt 

að á internetinu er í vaxandi mæli reynt að ná til barna og unglinga með 

auglýsingum og þar af leiðandi beinni sölu á ýmsum vörum.[8] 

 

Hversu vel upplýstir nemendur eru um næringu er ekki vitað hér á landi; þó má 

leiða líkur að því að nemendur viti almennt að það sé mikilvægt að borða hollan 

og næringarríkan mat. Því er áhugavert að skoða hversu mikil þekking nemenda 

er á helstu flokkum næringarfræðinnar því samkvæmt erlendum rannsóknum má 

sjá að þó að næringarfræðileg þekking sé ekki mikil meðal nemenda þá er viðhorf 

þeirra til næringarfræðinnar jákvætt.[9] 

  

Í nútímaþjóðfélagi hefur margt breyst í fæðuvenjum barna og unglinga, t.d. er 

farið að bjóða upp á morgunmat í nokkrum grunnskólum landsins af þeirri ástæðu 

að sum börn borða einfaldlega ekki morgunmat heima hjá sér og mæta því svöng 

í skólann. Erlendar rannsóknir hafa sýnt fram á að þau börn og unglingar sem 

borða morgunmat í skólanum borða hollari morgunmat heldur en þau sem borða 

morgunmat heima hjá sér.[10] 

 

Margt er það sem freistar ungmenna m.t.t. fæðutegunda í gegnum auglýsingar 

og ýmsa fjölmiðla. Unglingar hafa almennt nægilegt fé til að velja sér þær 

fæðutegundir í formi skyndibita sem þeir hafa áhuga á.[11][12] 

Þá virðast unglingar velja mat eftir bragði fremur en næringargildi.[13] 
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Einnig hafa íslenskar og erlendar rannsóknir sýnt fram á að unglingar neyta 

næringarsnauðrar fæðu; þeir sleppa oft morgunmat og hádegismat og þeir neyta 

oft gosdrykkja og snakkfæðu í stað hollrar og góðrar fæðu.[14] 

 

Það er mikilvægt að vita hvaðan nemendur hafa þekkingu sína, með það að 

markmiði að gera sér betur grein fyrir þeim fjölmörgu þáttum sem saman hafa 

áhrif á val ungmenna á næringarríkri fæðu. Tilgangur rannsóknarinnar er því 

tvískiptur: annars vegar að kanna almenna þekkingu nemenda á sviði næringar 

og hollustu samkvæmt Aðalnámskrá grunnskóla, og hins vegar að skoða 

sérstaklega hvaðan nemendur hafa þekkingu sína.  

 

Settar voru fram tvær tilgátur í upphafi fyrirlagnar: 1) Að þeir nemar sem eru eða 

hafa verið í heimilisfræði í vali hafi betri kunnáttu í næringarfræði en þeir sem eru 

ekki og hafa aldrei verið í heimilisfræði í vali. 2) Að þeir nemendur sem stunda 

reglulega þjálfun utan skólatíma hafi betri þekkingu á næringarfræði en þeir sem 

stunda ekki reglulega þjálfun utan skólatíma. 
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2. Aðferð og gögn  
 

2.. Þátttakendur  

 
Könnunin var lögð fyrir nemendur í 10. bekk í grunnskólum á Stór-

Reykjavíkursvæðinu í mars 2007. Þátttakendur voru nemendur í grunnskólum 

sem mættir voru í kennslustund þegar könnunin fór fram, samtals 209 nemendur 

úr 5 skólum. Nemendur sem tóku þátt voru annars vegar nemendur sem höfðu 

verið í heimilisfræði og hins vegar nemendur sem höfðu ekki verið í heimilisfræði 

í vali í 9. og 10. bekk.  

Erfitt reyndist að fá skóla til þátttöku en lokaúrtakið voru 209 nemendur í 5 

skólum á Stór-Reykjavíkursvæðinu. 

 

2.2 Mælitæki  

 

Mælitæki þessarar könnunar voru spurningalistar sem lagðir voru fyrir nemendur. 

Spurningarnar voru almenns eðlis um helstu flokka næringarfræðinnar, samtals 

35 spurningar. Spurningalistar voru unnir upp úr því námsefni sem notað er til 

heimilisfræðikennslu með hliðsjón af markmiðum Aðalnámskrár grunnskólanna. 

Ýmist var um að ræða rétt / rangt / veit ekki spurningar eða spurningar þar sem 

nokkrir svarmöguleikar voru í boði en aðeins einn þeirra var réttur. Nemendur 

fengu tvenns konar form af spurningum (sjá viðauka 1). Spurt var úr eftirfarandi 

flokkum: Vítamín, vatn, orkuefni, RDS, trefjar, hollusta og hreyfing. Nemendur 

voru líka spurðir hvort þeir væru í heimilisfræði í vali eða hefðu verið í 

heimilisfræði í vali og einnig voru þeir spurðir hvort þeir stunduðu reglulega 

þjálfun utan íþróttatíma í skóla eða ekki. Nemendur voru spurðir hvaðan þeir 

hefðu þekkingu sína með fjórum valmöguleikum.  
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2.3 Framkvæmd og úrvinnsla gagna 

 
Farið var með tilbúna spurningalista í skólana þar sem þeir voru lagðir fyrir hvern 

bekk. Nemendur voru beðnir um að vinna spurningalistana sjálfstætt, þ.e.a.s. 

vinna hver í sínu lagi og nota penna. Nemendur voru beðnir um að gæta 

nafnleyndar með því að rita ekki nafn sitt á könnunina. Þeir voru einnig beðnir um 

að svara öllum spurningum eftir bestu getu; ef þeir voru óvissir um orðalag voru 

þeir hvattir til að leita eftir upplýsingum.  

Lýsandi tölfræði var sett fram í töflum með hundraðshlutföllum ásamt 

krossatöflum með kí-kvaðratprófi. Úrvinnsla spurningalistanna var unnin í SPSS 

14.0. 
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3. Niðurstöður 
 

Af 209 nemendum höfðu 119 aldrei verið í heimilisfræði (EH) í vali en 90 höfðu 

valið sér heimilisfræði (HV) í 9. og/eða 10. bekk. Þeir sem stunduðu reglulega 

þjálfun fyrir utan íþróttatíma í skóla (RÞ) voru 144 til en þeir sem stunduðu ekki 

reglulega þjálfun utan íþróttatíma í skóla (EÞ) voru 61. 

Sums staðar var heildarþátttakendafjöldi lægri þar sem einhverjir nemendur 

svöruðu ekki öllum spurningunum.  

3.1 RDS 

Þegar nemendur voru spurðir hvort RDS stæði fyrir „ráðlagður dagskammtur“, 

með svarmöguleikunum rétt, rangt eða veit ekki kom í ljós að 46% svarenda 

svöruðu rétt en tæplega 8% svöruðu rangt. Athyglisvert var að 46% nemenda 

sögðust ekki vita svarið (tafla 1.1).  

 
Tafla 1.1 

"RDS" stendur fyrir "Ráðlagður dagskammtur"

97 46,4

16 7,7

96 45,9

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Samtals

Svarmöguleikar

Tíðni
svörunar Prósent %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rétt“ 

 
 
Þegar svör við ofangreindri spurningu voru borin saman milli HV og EH kom í ljós 

að EH svaraði oftar rétt eða með 13% mun (tafla 1.2). Athygli vakti að 57% þeirra 

sem voru í HV merktu við svarmöguleikann veit ekki.  

Munurinn milli hópanna reyndist marktækur ( p=0,018).  

 



  16 

Í töflu 1.3 má sjá að þeir nemendur sem stunduðu RÞ eru með rétt svör upp á 

50% en þeir sem stunduðu EÞ hafa rétt svör upp á 41% og er því minna en 10% 

munur á milli þeirra hópa. 

 

Tafla 1.2  

,,RDS" stendur fyrir,,Ráðlagður dagskammtur" * heimilisfræði í vali (já/nei)

62 35

52,1% 38,9%

12 4

10,1% 4,4%

45 51

37,8% 56,7%

119 90

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Rétt

Rangt

Veit ekki

,,RDS" stendur
fyrir ,,Ráðlagður
dagskammtur"

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða

10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P= 0,018 

Tafla 1.3 

                                                                       ,,RDS" stendur fyrir ,,Ráðlagður dagskammtur" *            
Stundar þú reglulega þjálfun fyrir utan íþróttatíma í skólanum

71 25

49,3% 41,0%

10 5

6,9% 8,2%

63 31

43,8% 50,8%

144 61

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Rétt

Rangt

Veit ekki

,,RDS" stendur
fyrir ,,Ráðlagður
dagskammtur"

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P= 0,551 
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3.2 Orkuefnin 
 
Þegar spurt var hver orkuefnin væru sagði tæplega helmingur af heildinni að þau 

væru fita, prótein og kolvetni, þ.e.a.s. svaraði rétt. 

 
Tafla 2.1 

Hver eru orkuefnin?

103 49,3

51 24,4

35 16,7

189 90,4

20 9,6

209 100,0

Fita-Prótein-Kolvetni

Fita-Prótein-Steinefni

Fita-Kolvetni-Vítamin

Samtals

Svarmöguleikar

Ósvarað

Samtals

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Fita-prótein-kolvetni“ 

 

 

Samkvæmt töflu 2.2 svaraði HV rétt í 65% tilvika en EH í 46% tilvika. Munurinn 

var marktækur (p=0,009).  

 
Ekki var merkjanlegur munur á milli EÞ og RÞ þegar þeir voru spurðir hver 

orkuefnin væru (tafla 2.3). 
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Tafla 2.2. 
 

Hver eru orkuefnin?  * heimilissfræði í vali (já/nei)

50 53

46,3% 65,4%

38 13

35,2% 16,0%

20 15

18,5% 18,5%

108 81

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fita-Prótein-Kolvetni

Fita-Prótein-Steinefni

Fita-Kolvetni-Vítamin

Hver eru
orkuefnin?

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða
10.bekk

heimilissfræði í vali (já/nei)

 
P=0,009 

 

Tafla 2.3. 

                                                  Hver eru orkuefnin? * Stundar þú reglulega                                                         
þjálfun fyrir utan íþróttatíma í skólanum (já/nei)

73 29

56,6% 51,8%

34 16

26,4% 28,6%

22 11

17,1% 19,6%

129 56

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fita-Prótein-Kolvetni

Fita-Prótein-Steinefni

Fita-Kolvetni-Vítamin

Hver eru
orkuefnin?

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,827 



  19 

Eins og sjá má á töflu 2.4 svara tæplega 63% þeirri fullyrðingu rétt að æskilegt sé 

að fá um 25% af orku- og næringarþörf dagsins úr morgunmatnum, en 

athyglisvert er að tæplega 40% merktu við að þeir vissu ekki svarið.  

 

Tafla 2.4 

Æskilegt er að fá um 25% af orku- og næringarþörf dagsins úr morgunmatnum

131 62,7

2 1,0

75 36,3

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Svarmöguleikar

Samtals

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rétt“ 

 

Ekki var mikill munur þegar svörin á milli HV og EH voru borin saman (ekki sýnt). 

Samkvæmt töflu 2.5 skiluðu RÞ hlutfallslega flestum réttum svörum, eða 66% á 

móti 54% EÞ. Munurinn var þó ekki marktækur. 

 
Tafla 2.5 

                        Æskilegt  er að fá um 25% af orku- og næringarþörf dagsins úr                                            
morgunmatnum * Stundar þú reglulega þjálfun fyrir utan íþróttatíma í skólanum (já/nei)

95 33

66,4% 54,1%

1 1

,7% 1,6%

47 27

32,9% 44,3%

143 61

100,0% 100,0%

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Rétt

Rangt

Veit ekki

Æskilegt er að fá um
25% af orku- og
næringarþörf dagsins
úr morgunmatnum

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,228 



  20 

Samkvæmt töflu 2.6 svara 78% því rétt að lýsi innihaldi holla fitu, rúmlega 4% 

svara því að fullyrðingin sé röng, en tæplega 18% segjast ekki vita svarið. 

 
Tafla 2.6 

Lýsi inniheldur holla fitu

163 78,0

9 4,3

37 17,7

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Samtals

Svarmöguleikar

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rétt“ 

 
Sjá má á töflu 2.7 að fimmtungur HV merkir við að hann viti ekki svarið en 72% 

þeirra sem eru HV svara rétt. Munurinn er þó ekki marktækur. 

Enginn munur var á svörun þeirra sem stunda RÞ og þeirra sem stunda EÞ 

þegar spurt var hvort lýsi innihéldi holla fitu (ekki sýnt). 

 
 
Tafla 2.7 
 

Lýsi inniheldur holla fitu * heimilisfræði í vali (já/nei)

98 65

82,4% 72,2%

4 5

3,4% 5,6%

17 20

14,3% 22,2%

119 90

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Rétt

Rangt

Veit ekki

Lýsi inniheldur
holla fitu

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða
10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P=0,215 
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Í töflu 2.8 má sjá hlutfall þeirra sem svöruðu spurningunni að fiskur væri góður 

próteingjafi. Rétt svörun var 90%. 

 
Tafla 2.8 

Fiskur er góður próteingjafi

188 90,0

4 1,9

17 8,1

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Samtals

Svarmöguleikar

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er ,,Rétt” 

 
Samkvæmt töflu 2.9 er lítill munur á svörum EH og HV. 

 

Aðeins hærra hlutfall réttrar svörunar hjá RÞ (tafla 2.10). 
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Tafla 2.9 

 
Fiskur er góður próteingjafi * heimilisfræði í vali (já/nei)

105 83

88,2% 92,2%

2 2

1,7% 2,2%

12 5

10,1% 5,6%

119 90

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Rétt

Rangt

Veit ekki

Fiskur er góður
próteingjafi

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða
10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P=0,482 

Tafla 2.10 

                                      Fiskur er góður próteingjafi *Stundar þú reglulega þjálfun fyrir utan              
íþróttatíma í skólanum (já/nei)

132 52

91,7% 85,2%

1 3

,7% 4,9%

11 6

7,6% 9,8%

144 61

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Rétt

Rangt

Veit ekki

Fiskur er góður
próteingjafi

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,113 
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Í töflu 2.11 má sjá að 15% telja að fullyrðingin Omega-3 fitusýrur er að finna í 

miklu magni í kjöti, en 31% svarar réttilega því að þetta sé rangt. Athyglisvert er 

að sjá að meirihlutinn eða 54% veit ekki svarið við spurningunni. 

 
Tafla 2.11 

Omega-3 fitusýrur er að finna í miklu magni í kjöti

30 15,0

65 31,0

114 54,0

209 100,0

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Samtals

Svarmöguleikar

Samtals

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rangt“ 

 
Svörun EH og HV var ekki frábrugðin heildarniðurstöðum (ekki sýnt). 

34% RÞ svöruðu rétt til um að fullyrðingin væri röng en 26% EÞ (tafla 2.12). Þrátt 

fyrir það var sá munur ekki marktækur. 

 
Tafla 2.12 

                         Omega -3 fitusýrur er að finna í miklu magni í kjöti * Stundar þú reglulega                 
þjálfun  fyrir utan íþróttatíma í skóla

21 9

14,7% 14,8%

48 16

33,6% 26,2%

74 36

51,7% 59,0%

143 61

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Rétt

Rangt

Veit ekki

Omega-3 fitusýrur
er að finna í miklu
magni í kjöti

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,562 
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Í töflu 2.13 má sjá að rúmlega 58% nemenda segjast ekki vita svarið við 

fullyrðingunni hörð fita inniheldur ómettaðar fitusýrur og einungis 12% nemenda 

svarar réttilega að fullyrðingin sé röng. 

 
 Tafla 2.13 

Hörð fita inniheldur ómettaðar fitusýrur

63 30,1

24 12,5

122 58,4

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Samtals

Svarmöguleikar

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rangt“ 

 
 

Athyglisvert er að sjá, samkvæmt töflu 2.14, að rúmlega helmingi fleiri af þeim 

sem svara rétt eru nemendur EH. Munurinn nær þó ekki tölfræðilegri marktækni 

(p=0,150). 

 

Minni munur var milli hópa RÞ og EÞ (tafla 2.15). 
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Tafla 2.14 
 

Hörð fita inniheldur ómettaðar fitusýrur * heimilisfræði í vali (já/nei)

33 30

27,7% 33,3%

-,5 ,6

18 6

15,1% 6,7%

1,2 -1,3

68 54

57,1% 60,0%

-,2 ,2

119 90

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Rétt

Rangt

Veit ekki

Hörð fita inniheldur
ómettaðar fitusýrur

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða
10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P= 0,150 

Tafla 2.15 

 

                  Hörð fita inniheldur ómettaðar fitusýrur * Stundar þú reglulega þjálfun fyrir utan              
íþróttatíma í skólanum (já/nei)

43 18

29,9% 29,5%

18 6

12,5% 9,8%

83 37

57,6% 60,7%

144 61

100,0% 100,0%

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Rétt

Rangt

Veit ekki

Hörð fita inniheldur
ómettaðar fitusýrur

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,849 
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3.3 Vítamín 
 
Í töflu 3.1 má sjá að tæplega 73% nemenda telja vítamín ranglega flokkast sem 

orkuefni, en aðeins 12,4% svara rétt. 

 
Tafla 3.1 

Vítamín er góður orkugjafi

153 73,2

26 12,4

30 14,4

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Samtals

Svarmöguleikar

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rangt“ 

 
 
Hjá nemendum (tafla 3.2) í HV voru rúmlega 81% með vitlaust svar á meðan 

tæplega 70% EH svöruðu vitlaust. Einnig voru tvöfalt fleiri EH en HV með rétt 

svar eða 16% á móti 8%. Munurinn var á mörkum þess að teljast marktækur 

(p=0,072). 

 

Samkvæmt töflu 3.3 er jafnari dreifing á svörun á milli EÞ og RÞ en á milli HV og 

EH. 
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Tafla 3.2 
 

Vítamín er góður orkugjafi * heimilisfræði í vali (já/nei)

80 73

67,2% 81,1%

19 7

16,0% 7,8%

20 10

16,8% 11,1%

119 90

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilissfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilissfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilissfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilissfræði í
vali (já/nei)

Rétt

Rangt

Veit ekki

Vítamín er
góður orkugjafi

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða

10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P=0,072 

 

Tafla 3.3 

       Vítamín er góður orkugjafi * Stundar þú reglulega þjálfun fyrir utan íþróttatíma í                  
skólanum (já/nei)

105 44

72,9% 72,1%

18 8

12,5% 13,1%

21 9

14,6% 14,8%

144 61

100,0% 100,0%

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Rétt

Rangt

Veit ekki

Vítamín er
góður orkugjafi

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,991 
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Í töflu 3.4 má sjá að 34% telja ranglega að appelsína sé ekki góður járngjafi. 

Athyglisvert er að lægsta prósentan kom við rétta svarið eða 29%. 

 
Tafla 3.4. 

Appelsína er góður járngjafi

71 34,0

61 29,2

77 36,8

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Svarmöguleikar

Samtals

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rangt“ 

 
 
Skipting í flokka HV og EH eða RÞ og EÞ breytti litlu um svörunina (ekki sýnt).  

 

Tafla 3.5 
 
Svörunin um hvort lýsi væri góður C-vítamíngjafi dreifðist jafnt á alla 

svarmöguleika sem gefnir voru. 

Lýsi er góður C-vítamín gjafi

73 34,9

61 29,2

75 35,9

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Samtals

Svarmöguleikar

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rangt“ 

 
 
Ífið hærra hærra hlutfall nemenda EH en HV svaraði að fullyrðingin væri röng 

(tafla 3.6.).  

 

Hærra hlutfall RÞ en EÞ var með rétta svörun samkvæmt 3.7. Munurinn var þó 

ekki marktækur. 
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Tafla 3.6 

Lýsi er góður C-vítamín gjafi * heimilisfræði í vali (já/nei)

36 37

30,3% 41,1%

38 23

31,9% 25,6%

45 30

37,8% 33,3%

119 90

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Rétt

Rangt

Veit ekki

Lýsi er góður
C-vítamín
gjafi

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða

10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P=0,255 

Tafla 3.7 
 

                     Lýsi er góður C-vítamín gjafi * Stundar þú reglulega þjálfun fyrir utan                      
íþróttatíma í skólanum (já/nei)

48 22

33,3% 36,1%

44 16

30,6% 26,2%

52 23

36,1% 37,7%

144 61

100,0% 100,0%

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Rétt

Rangt

Veit ekki

Lýsi er góður
C-vítamín
gjafi

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,820 
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Í töflu 3.8 má sjá að við spurningunni merkið við þá fæðu sem inniheldur mest 

magn af járni segja flestir að rétta svarið sé fiskur eða 28% en rétta svarið, 

lifrarpylsa, kemur næst á eftir með 26% svara. 

 
Tafla 3.8 

Merkið við það matvæli sem inniheldur mesta magn af járni.

16 8,9

52 28,9

54 30,0

58 32,2

180 100,0

29

209

Mjólk

Appelsína

Lifrar-        
pylsa

Fiskur

Samtals

Svarmöguleikar

Ósvarað

Samtals

Tíðni Prósent

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Lifrarpylsa“ 

 
 
 
Ekki var áberandi munur á milli svörunar HV og EH, né á milli svörunar RÞ og EÞ 

(ekki sýnt). 
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3.4 Vatn 
 
Í töflu 4.1 er hægt að sjá að rúmlega 75% svöruðu fullyrðingu um að æskilegt 

vatnsmagn fyrir líkamann væri 2–3 lítrar af vatni á sólarhring rétt, en það sem 

vekur athygli er að tæplega 16% segjast ekki vita hvert svarið er. 

 

Tafla 4.1 
 

Líkaminn þarf 2-3 lítra af vatni á sólarhring

158 75,6

18 8,6

33 15,8

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Samtals

Svarmöguleikar

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rétt“ 

 

 

 

Sambærileg svörun var á milli hópa HV og EH (tafla 4.2) nema þá helst að um 

15% í HV sögðu að það væri rangt að líkaminn þyrfti tvo til þrjá lítra af vatni á dag 

á móti 5% í EH (P=0,105). 

 

Ekki var marktækur munur eftir því hvort nemendur stunduðu RÞ eða EÞ  

(tafla 4.3). 
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Tafla 4.2 

Líkaminn þarf 2-3 lítra af vatni á sólarhring * heimilisfræði í vali (já/nei)

93 65

78,2% 72,2%

6 12

5,0% 13,3%

20 13

16,8% 14,4%

119 90

100,0% 100,0%

Fjöldi

%  heimilisfræði í vali
(já/nei)

Fjöldi

%  heimilisfræði í vali
(já/nei)

Fjöldi

%  heimilisfræði í vali
(já/nei)

Fjöldi

%  heimilisfræði í vali
(já/nei)

Rétt

Rangt

Veit ekki

Líkaminn þarf
2-3 lítra af vatni
á sólarhring

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða
10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
 

P= 0,105 

Tafla 4.3 

                                   Líkaminn þarf 2-3 lítra af vatni á sólarhring * Stundar þú                                  
reglulega þjálfun fyrir utan íþróttatíma í skólanum?

111 44

77,1% 72,1%

11 7

7,6% 11,5%

22 10

15,3% 16,4%

144 61

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Rétt

Rangt

Veit ekki

Líkaminn þarf
2-3 lítra af vatni
á sólarhring

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,640 
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Í töflu 4.4 má sjá að algengast var að nemendur vissu að fullyrðingin hlutfall vatns 

í líkamanum er 50% væri röng en því svöruðu rúmlega 82% svarenda. 

 
Tafla 4.4 

Hlutfall vatns í líkamanum er 50%

19 9,1

172 82,3

18 8,6

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Svarmöguleikar

Samtals

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rangt“ 

 

 
 
Þótt 82% svara yfir heildina hafi verið rétt má sjá að 12% HV gefa vitlaust svar 

(tafla 4.5) og 15% EÞ (tafla 4.6) miðað við 6-7% samanburðarhópanna EH og 

RÞ. 
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Tafla 4.5 
 

Hlutfall vatns í líkamanum er 50% * heimilisfræði í vali (já/nei)

8 11

6,8% 12,2%

99 73

83,9% 81,1%

11 6

9,3% 6,7%

118 90

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Rétt

Rangt

Veit ekki

Hlutfall vatns
í líkamanum
er 50%

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða

10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P=0,342 

Tafla 4.6 

                     Hlutfall vatns í líkamanum er 50% * Stundar þú reglulega þjálfun fyrir utan            
íþróttatíma í  skólanum (já/nei)

9 9

6,3% 14,8%

123 47

85,4% 77,0%

12 5

8,3% 8,2%

144 61

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Rett

Rangt

Veit ekki

Hlutfall vatns
í líkamanum
er 50%

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
 

P=0,143 
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3.5.Trefjar 

 
Tafla 5.1 sýnir okkur að rúmlega helmingur svarenda eða rúmlega 52% svarar 

því rétt hvaða fæðutegundir innihalda mikið magn af trefjum. 

 
Tafla 5.1 

Hvaða fæðutegundir innihalda mikið magn af trefjum?

109 52,2

21 10,0

29 13,9

5 2,4

12 5,7

176 84,2

33 15,8

209 100,0

Hafrar, epli og baunir

Mjólk, jógúrt og ostur

Nautakjöt, kjúklingur og
svínakjöt

Smjör, smjörlíki og olíur

Allt ofangreint

Samtals

Svarmöguleikar

Ósvarað

Samtals

Tíðni Prósent

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Hafrar, epli og baunir“ 

 

Sjá má á töflu 5.2 að hærra hlutfall réttra svara kemur frá nemendum EH eða um 

15% fleiri rétt svör. Merkilegt verður að telja að rúmur fimmtungur HV velji 

kjötmeti sem rétta svarið. Ekki var munur á svörun RÞ og EÞ (ekki sýnt). 

Tafla 5.2 

Hvaða fæðutegundir innihalda mikið magn af trefjum? * heimilisfræði í vali (já/nei)

67 42

68,4% 53,8%

12 9

12,2% 11,5%

13 16

13,3% 20,5%

2 3

2,0% 3,8%

4 8

4,1% 10,3%

98 78

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Hafrar, epli og baunir

Mjólk, jógúrt og ostur

Nautakjöt, kjúklingur og
svínakjöt

Smjör, smjörlíki og olíur

Allt ofangreint

Hvaða fæðutegundir
innihalda mikið
magn af trefjum?

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða

10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P=0,214 
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Þegar nemendur fengu fullyrðinguna að trefjar væru ekki nauðsynlegar fyrir 

meltinguna kom í ljós að rúmlega helmingur nemenda gerði sér grein fyrir að 

fullyrðingin væri röng (tafla 5.3). Athyglisvert er að 38% nemenda sögðust ekki 

vita svarið við spurningunni. 

 

Tafla 5.3 

Trefjar eru ekki nauðsynlegar fyrir meltinguna

11 5,3

119 56,9

79 37,8

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Samtals

Svarmöguleikar

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rangt“ 

 

Samkvæmt töflu 5.3 má sjá að sláandi hátt hlutfall úr báðum hópum segist ekki 

vita svarið, eða 33% EH og 45% HV.  

Ekki var mikill munur á RÞ og EÞ (ekki sýnt). 

 
Tafla 5.4 

Trefjar eru ekki nauðsynlegar fyrir meltinguna * heimilisfræði í vali (já/nei)

8 3

6,7% 3,3%

72 47

60,5% 52,2%

39 40

32,8% 44,4%

119 90

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Rétt

Rangt

Veit ekki

Trefjar eru ekki
nauðsynlegar fyrir
meltinguna

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða

10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P=0,167 
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3.6 Heilsa og hreyfing 

 

Í töflu 6.1 má sjá að rúmlega 74% nemenda merkja við réttan svarmöguleika við 

spurningunni minni líkur eru á sjúkdómum og heilsufarsvandamálum hjá þeim 

sem eru í kjörþyngd en þó eru tæplega 17% sem segjast ekki vita svarið.  

 
Tafla 6.1 

Minni líkur eru á sjúkdómum og heilsufarsvandamálum hjá þeim sem eru í
kjörþyngd

155 74,2

15 7,2

38 18,6

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Svarmöguleikar

Samtals

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rétt“ 

 

Tafla 6.2 sýnir að þeir sem stunda RÞ vissu frekar svarið en þeir sem EÞ. 

 
Tafla 6.2 

                       Minni líkur er á sjúkdómum og heilsufarsvandamálum hjá þeim sem eru í kjörþyngd *            
Stundar þú reglulega þjálfun fyrir utan íþróttatíma í skólanum (já/nei)

110 42

76,9% 68,9%

12 3

8,4% 4,9%

21 16

14,7% 26,2%

143 61

100,0% 100,0%

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  hjá Stundar þú
reglulega þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Rétt

Rangt

Veit ekki

Minni líkur eru á
sjúkdómum og
heilsufarsvandamálum hjá
þeim sem eru í kjörþyngd

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,121 
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Í töflu 6.3 má sjá að tæplega 72% nemenda svara rétt, en þó eru 23% sem svara 

því að þeir viti ekki svarið við fullyrðingunni a.m.k. 60 mínútna hreyfing á dag er 

ráðlögð fyrir börn og unglinga. 

 
Tafla 6.3 

A.m.k. 60 mínútna hreyfing á dag er ráðlögð fyrir börn og unglinga

150 71,8

11 5,2

48 23,0

209 100,0

Rétt

Rangt

Veit ekki

Samtals

Svarmöguleikar

Tíðni
svörunar Prósenta %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Rétt“ 

 
 

Í töflu 6.4 má sjá að svörun HV og EH er mjög sambærileg. 

 

Samkvæmt töflu 6.5 má sjá að þriðjungur EÞ merkti við að þeir vissu ekki svarið 

og hinir 2/3 gáfu rétt svar. RÞ svaraði hins vegar rétt í tæplega 75% tilvika. 

Munurinn var á mörkum marktækni (p=0,053). 
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Tafla 6.4 
 

A.m.k. 60 mínútna hreyfing á dag er ráðlögð fyrir börn og unglinga * heimilisfræði í vali (já/nei)

83 67

69,7% 74,4%

7 4

5,9% 4,4%

29 19

24,4% 21,1%

119 90

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Rétt

Rangt

Veit ekki

A.m.k. 60 mínútna hreyfing
á dag er ráðlögð fyrir börn
og unglinga

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða
10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P=0,742 

 
Tafla 6.5 
 

                                   A.m.k. 60 mínútna hreyfing á dag er ráðlögð fyrir börn og unglinga * Stundar þú            
reglulega þjálfun fyrir utan íþróttatíma í skólanum (já/nei)

106 40

73,6% 65,6%

10 1

6,9% 1,6%

28 20

19,4% 32,8%

144 61

100,0% 100,0%

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Rétt

Rangt

Veit ekki

A.m.k. 60 mínútna hreyfing
á dag er ráðlögð fyrir börn
og unglinga

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,053 
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Í töflu 6.6 má sjá að tæplega 32% svöruðu til um æskilega daglega neyslu ávaxta 

og grænmetis sem 5 skammta. Algengara var að telja 3–4 skammta vera 

hæfilegt magn. 

 
Tafla 6.6 
 

Hve marga skammta af ávöxtum og grænmeti er ráðlagt að borða á dag?

31 14,8

98 46,9

66 31,6

3 1,4

198 94,7

11 5,3

209 100,0

1 ávöxt eða grænmeti
á dag

3-4 ávexti eða
grænmeti á dag

5 ávexti eða
grænmeti á dag

það er engin ástæða
til að borða grænm.
/ávexti  daglega

Samtals

Svarmöguleikar

Ósvarað

Samtals

Tíðni Prósent %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „5 ávextir eða grænmeti á dag“ 

 

 

EH var oftar með rétt svar en HV (tafla 6.7). 

Sjá má að RÞ svöruðu oftar rétt en EÞ (tafla 6.8) eða í 37% á móti 23% tilvika.  

 

Munurinn var nærri marktækni (p=0,077). 
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Tafla 6.7 
 

Hve marga skammta af ávöxtum og grænmeti er ráðlagt að borða á dag? * heimilisfræði í vali (já/nei)

17 14

15,3% 16,1%

50 47

45,0% 54,0%

43 23

38,7% 26,4%

1 2

,9% 2,3%

0 1

,0% 1,1%

111 87

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

1 ávöxt eða grænmeti
á dag

3-4 ávexti eða
grænmeti á dag

5 ávexti eða
grænmeti á dag

það er engin ástæða
til að borða grænm.
/ávexti  daglega

Ósvarað

Hve marga
skammta af
ávöxtum og
grænmeti er
ráðlagt að
borða á dag?

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða
10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P=0,276 
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Tafla 6.8 
 

                            Hve marga skammta af ávöxtum og grænmeti er ráðlagt að borða á dag? *                         
Stundar þú reglulega þjálfun fyrir utan íþróttatíma í skólanum (já/nei)

17 13

12,3% 22,8%

67 31

48,6% 54,4%

51 13

37,0% 22,8%

3 0

2,2% ,0%

138 57

100,0% 100,0%

Fjöldi

% Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

% Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

1 ávöxt eða grænmeti
á dag

3-4 ávexti eða
grænmeti á dag

5 ávexti eða
grænmeti á dag

það er engin ástæða
til að borða grænm.
/ávexti  daglega

Hve marga
skammta af
ávöxtum og
grænmeti er
ráðlagt að
borða á dag?

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,077 
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Í töflu 6.9 má sjá að rétt svarhlutfall er yfirgnæfandi hátt eða rúmlega 88% sem 

svara því rétt að til að tryggja heilbrigði og minnka líkur á sjúkdómum ættir þú að 

borða fjölbreytt fæði. 

 
Tafla 6.9 

Til að tryggja heilbrigði og minnka líkur á sjúkdómum ættir þú að borða:

184 88,1

7 3,3

7 3,3

1 ,5

199 95,2

10 4,80

209 100,00

Fjölbreytt fæði s.s. magurt
kjöt, fisk, ávexti, grænmeti

Aðeins grænmeti og ávexti

Matvörur með sem
minnstri fitu

Vítamíntöflur

Samtals

Svarmöguleikar

Ósvarað

Samtals

Tíðni Prósenta

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Fjölbreytt fæði s.s. magurt kjöt, fisk, ávexti og grænmeti“. 

 

 

Rétt svör allra hópa (EH, HV; RH og EÞ) voru um og yfir 90% (ekki sýnt) 
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Þegar nemendur voru spurðir samkvæmt töflu 6.10 um byggingarefni tanna kom í 

ljós að rúmlega 74% nemenda voru sér meðvitandi um hvert helsta byggingarefni 

tanna er.  

 
Tafla 6.10 

Helstu byggingarefni tanna er?

4 1,9

4 1,9

1 ,5

155 74,2

6 2,9

170 81,3

39 18,6

209 100,0

A-vítamin

B-vítamin

C-vítamin

Kalk

Járn

Samtals

Svarmöguleikar

Ósvarað

Samtals

Tíðni Prósent %

 
Svarið við ofangreindri spurningu er „Kalk“. 

 
 

 

Í töflu 6.11 er bara litið á hlutfall þeirra sem svöruðu sem hækkar rétta svarið upp 

í um og yfir 90% fyrir báða hópa. 

 

Marktækur munur var á svörum HV og EH, en EH voru oftar með rétt svar en HV, 

94% á móti 88% (p=0,023). Enginn munur var milli RÞ og EÞ (ekki sýnt). 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  45 

Tafla 6.11 
 

Helstu byggingarefni tanna er? * heimilisfræði í vali (já/nei)

4 0

4,1% ,0%

0 4

,0% 5,6%

0 1

,0% 1,4%

92 63

93,9% 87,5%

2 4

2,0% 5,6%

98 72

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilisfræði í
vali (já/nei)

A-vítamin

B-vítamin

C-vítamin

Kalk

Járn

Helstu
byggingarefni
tanna er?

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða
10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P=0,023 
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Tafla 6.12 
 

                                      Helsta byggingarefni tanna er? * Stundar þú reglulega                                  
þjálfun fyrir utan íþróttatíma í skólanum (já/nei)

2 2

1,6% 4,4%

3 1

2,5% 2,2%

1 0

,8% ,0%

112 40

91,8% 88,9%

4 2

3,3% 4,4%

122 45

100,0% 100,0%

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

A-vítamin

B-vítamin

C-vítamin

Kalk

Járn

Helstu
byggingarefni
tanna er?

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,867 
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3.7 Hvaðan kemur þekking grunnskólanema? 

 

Í töflu 7.1, þar sem nemendur voru spurðir hvaðan þeir hefðu þekkingu sína á 

næringu, vekur það athygli að HV segjast aðeins í 20% tilfella fá þekkingu sína 

frá skólanum sem er sama hlutfall og EH. Flestir nemendur bæði HV og EH 

segjast fá þekkingu sína á næringu frá vinum eða fjölskyldu. 

 
Tafla 7.1 

Hvaðan hefur þekking þín á næringarfræði aðallega fengist? * heimilisfræði í vali (já/nei)

13 10

19,4% 20,8%

37 23

55,2% 47,9%

8 7

11,9% 14,6%

9 7

13,4% 14,6%

0 1

,0% 2,1%

67 48

100,0% 100,0%

Fjöldi

%  heimilisfræði í vali
(já/nei)

Fjöldi

%  heimilisfræði í vali
(já/nei)

Fjöldi

%  heimilisfræði í vali
(já/nei)

Fjöldi

%  heimilisfræði í vali
(já/nei)

Fjöldi

%  heimilisfræði í vali
(já/nei)

Fjöldi

%  heimilisfræði í vali
(já/nei)

Frá skólanum

Vinir eða fjölskylda

Úr fjölmiðlum

Frá þjálfara

Ósvarað

Hvaðan hefur
þekking þín á
næringu
aðallega
fengist?

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða
10.bekk

heimilisfræði í vali (já/nei)

 
P=0,757 
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Í töflu 7.2, þar sem bornir eru saman hópar RÞ og EÞ og hvaðan þeir hafa 

þekkingu sína á næringu, kemur í ljós að rúmur helmingur fær þekkingu sína á 

næringu frá vinum og fjölskyldu en í tæplega 20% tilfella fær RÞ hana frá þjálfara 

og álíka oft úr skólanum. EÞ fá hins vegar næst oftast þekkingu sína úr 

fjölmiðlum, eða í 23% tilfella. 

 
Tafla 7.2 
 

                                                       Hvaðan hefur þekking þín á næringu aðallega fengist? *                              
Stundar þú reglulega þjálfun fyrir utan íþróttatíma í skólanum (já/nei)

16 6

20,5% 17,1%

41 19

52,6% 54,3%

6 8

7,7% 22,9%

14 2

17,9% 5,7%

1 0

1,3% ,0%

78 35

100,0% 100,0%

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Fjöldi

%  Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Frá skólanum

Vinir eða fjölskylda

Úr fjölmiðlum

Frá þjálfara

Ósvarað

Hvaðan hefur
þekking þín á
næringu
aðallega
fengist?

Samtals

Já Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan

íþróttatíma í skólanum?

 
P=0,106 
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Í töflu 7.3 má sjá að regluleg þjálfun er algengari hjá EH en HV eða 

samtals 73% á móti 67% RÞ. Gaman er að sjá að af þeim 205 sem 

svöruðu stunda 144 reglulega þjálfun, sem eru ¾ af úrtaki könnunarinnar. 

 
Tafla 7.3 

 

Stundar þú reglulega þjálfun, fyrir utan íþróttatíma í skólanum? * heimilissfræði í vali (já/nei)
Crosstabulation

84 60

73,0% 66,7%

31 30

27,0% 33,3%

115 90

100,0% 100,0%

Fjöldi

% hjá heimilissfræði í vali
(já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilissfræði í vali
(já/nei)

Fjöldi

% hjá heimilissfræði í vali
(já/nei)

Já

Nei

Stundar þú reglulega
þjálfun, fyrir utan
íþróttatíma í skólanum?

Samtals

ekki í
heimilisfræði í

vali

heimilisfræði í
val 9. og/eða

10.bekk

heimilissfræði í vali (já/nei)

 
P=0,322 
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4. Umræða 
 
Margar íslenskar og erlendar rannsóknir hafa verið gerðar á næringu og 

lifnaðarháttum barna og unglinga ásamt sýn þeirra á heilbrigt líferni, en lítið hefur 

þó farið fyrir Íslenskum rannsóknum á almennri þekkingu skólabarna á 

næringarfræði. Eins og sjá má í niðurstöðum er útkoman misjöfn í þeim hópi sem 

ekki er í heimilisfræði annars vegar og þeim hópi sem er í heimilisfræði hins 

vegar og aftur hjá þeim sem ekki stunda þjálfun fyrir utan skóla og þeim sem 

stunda reglulega þjálfun, þótt segja megi að talsvert virðist skorta á þekkingu eða 

í það minnsta öryggi í svörun hjá þorra nemenda sem og nemendur nota 

svarmöguleikann ,,veit ekki” alloft. 

Hér á eftir má sjá helstu samantektir úr þeim niðurstöðum sem birtust hér að 

framan fyrir alla flokka næringarfræðinnar.  

 
RDS 

RDS stendur fyrir ráðlagður dagskammtur. Athyglisvert var að sjá útkomu úr 

þessari spurningu í töflu 1.2. þar sem meirihluti réttrar svörunar kom frá 

nemendum sem ekki hafa verið í heimilisfræði í vali. Nemendur sem setið hafa 

heimilisfræði í vali sögðust í 57% tilfella ekki vita svarið, sem vekur okkur til 

umhugsunar um að RDS (ráðlagður dagskammtur) er mikið í auglýsingum á 

vörum sem ætla mætti að höfðuðu til unglinga, s.s. morgunkorni. 

Í Aðalnámskrá grunnskólanna 1999 kemur fram að í þrepamarkmiðum 9. 

bekkinga eiga nemendur að geta fylgt ráðlögðum dagskömmtum í samsetningu á 

fæðudagbók og metið niðurstöður með hjálp upplýsingatækni. [15]  Nemendur í 

10. bekk eiga samkvæmt Aðalnámskrá grunnskóla að vera færir um að setja 

saman dagsfæði fyrir mismunandi einstaklinga samkvæmt RDS með aðstoð 

tölvu. [15] Svo virðist sem þessu markmiði sé ekki fylgt þar sem hátt hlutfall eða 

57% sagðist ekki vita svarið sem bendir til að þau viti ekki hvað RDS stendur 

fyrir. 
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Orkuefnin 
 
Samkvæmt Aðalnámskrá grunnskólanna 1999 [15] eiga nemendur að vera búnir 

að kynnast orkuefnum fæðunnar og í 6. bekk eiga nemendur að læra um kaloríur, 

hlutverk orkuefnanna í líkamanum ásamt því að vera færir um að leita uppi 

orkurík og orkusnauð matvæli í næringaefnatöflu.[15] Í 7. bekk eiga nemendur að 

vera færir um að reikna orkugildi morgunverðar og í 10. bekk eiga þeir að gera 

eigin neyslukönnun, reikna út orku- og næringargildi með tölvu ásamt því að gera 

neyslukönnun og geta metið hana. Eins og sjá má er mikil áhersla lögð á að 

nemendur þekki orkuefnin en svo virðist sem aðeins helmingur nemenda sé með 

það á hreinu hver orkuefnin eru. Ekki er að sjá mun á milli HV og EH sem segir 

okkur að þau markmið sem sett eru hjá 10. bekk í heimilisfræði samkvæmt 

Aðalnámskrá grunnskólanna skila sér ekki í aukinni þekkingu hjá nemendum.  

 

Nemendur eru með það nokkurn veginn á hreinu að lýsi innihaldi holla fitu en þeir 

voru með það rétt í 78% tilfella, skiptingin á milli HV og EH sýndi að EH voru með 

80% rétta svörun. Hvaðan hafa þeir þá þekkingu? Getur verið að lýsisgjöf 

íslenskra barna frá blautu barnsbeini hafi þar sitt að segja? Börn heyra það e.t.v. 

á heimili sínu hve lýsi sé hollt auk þess sem þau fá það alla sína leikskólagöngu. 

Þau virðast vita að það er eitthvert mikilvægt vítamín í lýsinu. 

 

Þegar spurt var hvort fiskur væri góður próteingjafi voru flestir með svarið við 

spurningunni rétt, eða 90%. Við veltum því fyrir okkur hvort svörunin hefði verið 

sú sama ef það hefði t.d. staðið kolvetni í stað próteins, hvort orðið „fiskur“ og 

orðið „góður“ hafi haft áhrif á svörunina og það sem á eftir kom hefði litlu breytt, 

því að það er alltaf verið að tala um að fiskur sé góður fyrir okkur. Hugsanlega 

getur há tíðni réttrar svörunar líka stafað af auglýsingum sem Lýðheilsustöð 

stendur fyrir þessa dagana, þar sem fram kemur að fiskur sé góður próteingjafi. 

 

Sláandi hátt hlutfall nemenda sagðist ekki vita svarið við fullyrðingunni Omega-3 

fitusýrur er að finna í miklu magni í kjöti (sjá töflu 2.11) eða rúmlega 54%. Virðist 

sem nemendur átti sig ekki á að Omega-3 fitusýrur séu í fiski. Því má spyrja sig 
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að því hvort þau átti sig á að Omega-3 fitusýrur séu í lýsi líka. Nemendur virðast 

samkvæmt svörun við fullyrðingunni hörð fita inniheldur ómettaðar fitusýrur ekki 

geta sundurgreint hvaða fita eigi við mettaðar fitusýrur og hvaða fita eigi við 

ómettaðar fitusýrur. Þó gefur hærra hlutfall EH rétt svar, sem kemur á óvart. 

 

Vítamín 
 

Nemendur í 5. bekk eiga að læra um vítamín og steinefni og þjálfast í að nota 

næringarefnatöflur til að bera saman vítamíninnihald í ávöxtum og grænmeti, 

samkvæmt Aðalnámskrá grunnskólanna. Þegar nemendur voru spurðir 

fullyrðingaspurningarinnar vítamín er góður orkugjafi vakti það undrun okkar hve 

margir sögðu að það væri rétt eða rúmlega 70%. Þetta tvennt, þ.e.a.s. vítamínin 

og orkuefnin, ætti að vera búið að kenna þeim og ekki bara þeim sem velja sér 

heimilisfræði heldur einnig þeim nemum sem sitja heimilisfræði í skyldunámi á 

fyrri árum samkvæmt Aðalnámskrá grunnskóla. Það að nemendur tengi vítamín 

við orku vekur spurningar um hvort auglýsingar og umræður um vítamínbætta 

orkudrykki og fæðubótarefni villi um fyrir unglingum.[8] Þar sem nemendur vissu 

nokkuð oft hversu stór hluti orku dagsins ætti að koma úr morgunmatnum má vel 

hugsa sér að skýringin liggi í auglýsingum. Þær gætu verið sterkur þáttur þegar 

kemur að fræðslu unglinga um næringu og hollustu því auglýsingar tengdar 

morgunmat hafa verið gegnumgangandi síðastliðin ár.[16] Þetta eru oftar en ekki 

grípandi og litríkar auglýsingar sem börn og unglingar taka eftir. [17] [18] 

 

Svo virðist sem nemendur rugli saman járni og C-vítamíni og því að járns og C-

vítamíns skuli neyta saman þegar litið er á spurningarnar appelsína er góður 

járngjafi og hvaða fæða inniheldur mesta magn af járni. Nemendur virðast vita af 

tengingu milli lifrarpylsu og appelsínu þegar kemur að járni og nýtingu þess en ná 

ekki að greina á milli hvor fæðutegundin inniheldur mest af járni, því að um 25% í 

báðum hópum svara því að appelsínur og lifrarpylsa sé góður járngjafi. Eins má 

sjá að nemendur svara því að fiskur innihaldi járn í 27% tilvika, sem er stærsti 

hópurinn, og er það nokkuð sláandi.  
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Vatn 
 

Þegar fullyrðingaspurningin líkaminn þarf 2–3 lítra af vatni er lögð fyrir kemur í 

ljós að 75% nemendanna hafa rétt svar og viljum við halda því fram, að ástæðan 

sé sú að nemendur hafi einnig verið í kennslustundum í náttúrufræði þar sem 

fjallað er um þörf líkamans fyrir vatn. Samt má sjá að 15% nemenda svara ekki 

spurningunni og ef við skoðum það nánar eru það nemendur sem voru í 

heimilisfræði í vali sem kemur okkur á óvart. Eins er með fullyrðingaspurninguna 

hlutfall vatns í líkamanum er 50%, sem er röng fullyrðing; þar vita alls 82% 

nemenda svarið einnig. Þeir sem stunda íþróttir eru með fleiri rétt svör en þó er 

ekki áberandi mikill munur. Þá má spyrja sig að því hvort nemendur tengi að í 

fæðunni er vökvi sem telst líka með því heildarmagni sem einstaklingur á að 

innbyrða af vökva. 

 

Trefjar 

 

Þegar við spurðum um hvaða fæðutegundir innihéldu mikið magn af trefjum voru 

um 50% sem svöruðu því að það væru hafrar,epli og baunir. Hinir, eða um 50%, 

merktu við svör úr öðrum flokkum. Eins er með fullyrðinguna trefjar eru ekki 

nauðsynlegar fyrir meltinguna; því svara 57% en þó er mjög áberandi að 37% 

segjast ekki vita svarið. Því má spyrja sig hvort nemendur skilji ekki hugtakið 

trefjar og geti þar af leiðandi ekki tengt það við matvörur. 

Samkvæmt Aðalnámskrá grunnskóla 1999 er ekki fjallað um trefjar sérstaklega 

en nemendur eiga að vinna með fæðuhringinn í 4. bekk og þá sérstaklega 

kornflokk.[15] Þeir eiga einnig að vinna með næringargildi korns og korntegunda í 

7. bekk þannig að þeir ættu að vera búnir að skoða kornflokkana. 
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Heilsa og hreyfing 
 

Mikill meirihluti hefur spurninguna a.m.k. 60 mínútna hreyfing á dag er ráðlögð 

fyrir börn og unglinga rétta eða um 71,8%. Þeir sem eru í heimilisfræði í vali 

svara þessari spurningu oftar rétt en hinir sem ekki eru í heimilisfræði í vali en 

marktækur munur er á svörum hjá þeim hópi sem stundaði reglulega þjálfun fyrir 

utan íþróttatíma í skóla á móts við þá sem ekki stunduðu íþróttir, sem segir okkur 

að þeir séu sér betur meðvitandi um ráðlagða stundarlengd á hreyfingu á dag.  

Við fullyrðingunni minni líkur eru á sjúkdómum og heilsufarsvandamálum svarar 

einn fjórði að hann viti ekki svarið, sem er mjög hátt hlutfall. Það má spyrja sig að 

því hvort hluti nemenda þekki ekki hugtakið kjörþyngd.  

Það eru 47% nemenda sem svara því að ráðlagður dagskammtur á ávöxtum séu 

3–4 á dag og því er spurning hvort nemendur tengja það við hlutfallið sem 

matardiskurinn sýnir sem er kennt í heimilisfræðinni, þar sem er 1/3 kjöt eða 

fiskur, 1/3 kartöflur og 1/3 grænmeti. Það má segja að þarna sé ekki tenging við 

auglýsingar þar sem „fimm á dag“ hefur verið áberandi í auglýsingum undanfarin 

ár og vegur þungt í fræðsluefni Lýðheilsustofnunar og víða um heim. [18] 

Athyglisvert er að í 15% tilvika er svörunin réttari hjá þeim sem stunda reglulega 

þjálfun fyrir utan íþróttatíma í skóla. 

Þar sem spurt er um líklegastan hóp fæðutegunda til að tryggja heilbrigði og 

minnka líkur á sjúkdómum kemur í ljós að nemendur eru sér vel meðvitandi um 

mikilvægi þess að neyta fjölbreyttrar fæðu þar eð 88% voru með þessa spurningu 

rétta sem er mjög gott. 

Þegar spurt er um helstu byggingarefni tannanna eru 74% sem svara réttilega að 

það sé kalk. Þekking þeirra á þessari spurningu getur legið í því að mjög 

snemma er farið að kenna nemendum um vatn fyrir líkamann og að kalk sé gott 

fyrir bein og tennur bæði innan heimilisfræðinnar og náttúrufræðinnar. [15] Einnig 

má nefna að auglýsingar gætu spilað þarna stóran þátt í gegnum tíðina, þar sem 

komið hefur fram að kalk er gott fyrir bein og tennur.  
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Hvaðan hafa nemendur þekkingu sína 
 

Sameiginlegt með þeim nemum sem voru í HV og EH og þeim sem stunda RÞ 

og þeim sem stunda EÞ var að þeir virðast fá þekkingu sína á næringu og 

hollustu frá vinum og fjölskyldu í flestum tilvika. Þeir sem stunda RÞ setja það í 

annað sæti að þeir fái þekkingu sína frá þjálfaranum sínum (sjá töflu 7.2). 

Rannsóknir hafa sýnt að nemendur eru meðvitaðir um að það sem þeir neyta í 

dag hefur áhrif á þau síðar meir.[3] 

 

Vegna þess hve úrtakið var lítið, eða 209 nemendur, náðist marktækni ekki í 

öllum útreikningum, en við áætlum að í þeim tilfellum þar sem P-gildi er rétt yfir 

0,05 hefði marktækni náðst hefði úrtakið verið stærra. Við veltum því fyrir okkur 

hvað liggur að baki þessum tölum, hvert var hlutfall KK og KVK, hver er 

bakgrunnur nemenda og einnig spilar inn í hver menntun forráðamanna svarenda 

er, sem og búseta þeirra. Við hefðum viljað kanna fleiri breytur en það er kannski 

seinni tíma verk og krefst mun stærra úrtaks. 

 

Gildi verknáms 
 

Þegar kemur að verknámi í grunnskólum landsins virðist sem svo að því sé síður 

hampað en bóknámi. Þar sem fjöldi kennslustunda í verknámi eru mun lægri en 

fjöldi kennslustunda í bóknámi samkvæmt Aðalnámskrá grunnskóla er 

bóknámsgreinum hampað umfram aðrar greinar. Nemendur grunnskóla iðka 

verkgreinar öll skólaárin að undanskildum tveimur síðustu árunum eða í 9. og 10. 

bekk þegar þeim stendur til boða að velja hvort þau sitja þessa verkgreinaáfanga 

eða ekki. Þessi aldur, 9. og 10. bekkur, er sá aldur þar sem unglingar eru að 

mynda sér skoðun á framtíðarviðurværi sínu og skyldi maður ætla að allar 

kennslugreinar ættu að einhverju leyti að vera í skyldunámi svo að kynning á 

öllum greinum skili sér til nemenda.  

Þeim nemendum sem velja sér verknámsgrein í 9. og/eða 10. bekk stendur í 

mörgum skólum til boða að stunda það nám í svokallaðri hringekju, en þá er 

hvert verknámsfag kennt í u.þ.b. 8 vikur og þá skiptir nemandinn eða þá að 
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nemandinn situr fagið í eina önn og skiptir svo. Gæti verið að þegar nemandi fær 

ekki fullt kennsluár í einhverri kennslugrein nái hann ekki almennilega tengingu 

eða innihaldi kennslunnar þegar kennslan varir í svona stuttan tíma? 

Það skiptir miklu máli að viðfangsefni nema sé við hæfi nemandans og gefi 

honum innsýn í hvað er í boði seinna á námsferlinum, hvort sem um ræðir bók- 

eða verknám, og gefi bestu hæfileikum hvers og eins tækifæri til að dafna. Því 

fjölbreyttara sem námið er því meiri líkur eru á að nemandinn finni sig og ljúki 

námi, en rannsóknir hafa sýnt að minna brottfall er hjá nemendum sem fengu að 

kynnast hinum ýmsu hliðum bók- og verknáms.[19] 

Annar möguleiki er að vegna þess hversu algengt er að tíminn sé naumur fyrir 

verklegan hluta heimilisfræðinnar mæti bóklegi þátturinn afgangi og nemendur 

hafi því hreinlega ekki lært þá næringarfræði sem þó er gert ráð fyrir í 

aðalnámskrá. Ekki var spurt um það þar sem rannsóknin var ekki um kennara 

heimilisfræðinnar. Víða bar einnig á því að kennslustofur fyrir 

heimilisfræðikennslu séu þess eðlis að ekki sé aðstaða til bóklegrar kennslu og 

það gæti einnig verið takmarkandi þáttur.  

Mörgum spurningum er enn ósvarað sem sýnir mikilvægis þess að rannsaka 

þetta efni enn betur. 
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5. Lokaorð 
 

Þegar á heildina er litið má sjá að þeir nemendur sem stunda reglulega þjálfun 

svara oftar rétt en þeir sem ekki stunda reglulegar þjálfun eða í 13 tilfellum á móti 

1 og þeir sem eru ekki í heimilisfræði í vali svara oftar rétt en þeir sem eru í 

heimilisfræði í vali eða í 11 tilfellum á móti 3.  

 

Við spurðum okkur að því hvort það skipti máli hvort þeir kennarar sem kenna 

heimilisfræði í grunnskólum væru sérmenntaðir í heimilisfræðum eða ekki. En 

ætla má að þeir kennarar sem útskrifast frá Kennaraháskóla Íslands af 

heimilisfræðikjörsviði hafi betri grunn og þekkingu á næringar- og heimilisfræðum 

en þeir sem ljúka námi af öðrum kjörsviðum. Við komumst ekki að því þar sem 

þessi breyta var ekki sérstaklega könnuð. 

  

Við veltum því fyrir okkur hvort það þyrfti að taka upp nýja kennsluhætti með því 

að gera nemendurna áhugasamari; í stað þess að nemendur notist við 

eyðufyllingarblöð sem er algengt í dag mætti spyrja sig að því hvort ekki væri 

heppilegra að þau lærðu af reynslunni, þ.e.a.s að leyfa nemendum að læra með 

því að framkvæma, eða eins og Dewey sagði: „learning by doing“.[20] 

Erlendar rannsóknir hafa sýnt fram á að eingöngu 50% kennara nota virkar 

kennsluaðferðir í stað eyðufyllingarverkefna.[21] Áhugavert væri að skoða hvort 

breyttir kennsluhættir í næringarfræðinni væru lykillinn að því að næringarfræðin 

komi sterkar inn. Það að fá nemendum raunveruleg verkefni og láta þá byggja 

ofan á þá þekkingu og kunnáttu sem þeir hafa fyrir gæti vakið áhuga þeirra á 

námsgreininni og gert þá virkari. 
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7. Viðauki 
 


