
1 
 

 

 

 

Hvað er í matinn? 

Samantekt á samstarfsverkefni Lýðheilsustöðvar 

og sveitarfélaga 

 

Anna Margret Sigurðardóttir 

 

 

 

 

 

 

Lokaverkefni lagt fram til fullnaðar B.Ed.-gráðu  

í Grunnskólakennarafræði við Háskóla Íslands, Menntavísindasvið 

 

Desember  2009  



2 
 

Lokaverkefni til B.Ed. -prófs  

 

 

 

 

 

 

 

Hvað er í matinn?  

Samantekt um samstarfsverkefni Lýðheilsustöðvar og sveitarfélaga 

 

 

Anna Margret Sigurðardóttir 

220684-3349 

 

 

 

 

 

 

Háskóli Íslands  

Menntavísindasvið 

Kennaradeild, grunnskólakennarafræði 

Desember 2009 



3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Leiðbeinandi: Jóhanna Eyrún Torfadóttir 

 



4 
 

Ágrip 

Frá árinu 2004 hefur Lýðheilsustöð staðið fyrir verkefni sem nefnist Allt hefur áhrif- einkum við 

sjálf. Verkefni þetta er samvinnuverkefni Lýðheilsustöðvar og 25 sveitarfélaga á Íslandi. 

Tilgangurinn með verkefninu er meðal annars að bæta matarræði og auka hreyfingu barna- og 

unglinga. Í þessu verkefni var sjónum beint að hlutverki grunnskólamötuneyta í sambandi við 

bætt matarræði barna. Markmiðið með þessari ritgerð er að athuga hvort og hvernig verkefnið 

hefur haft áhrif á skólamötuneyti í landinu. Einnig var fjallað um hlutverk Handbókar fyrir 

skólamötuneyti sem Lýðheilsustöð hefur gefið út.  
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1. Inngangur 

Í grunnskólum á Íslandi hefur skapast sú hefð að bjóða upp á heitar máltíðir í hádeginu fyrir 

nemendur og starfsfólk. Ekki eru mörg ár síða flestir fóru heim til sín í hádeginu, skólinn var 

tvísetinn og flestir nemendur voru hálfan dag í skóla. Nú eru allir grunnskólar einsetnir og 

skóladagurinn hefur lengst og nú borða flestir nemendur hádegismat í mötuneyti grunnskóla.  

Meðal markmiða Lýðheilsustöðvar er að efla lýðheilsustarf í landinu, efla kennslu og vinna að 

verkefnum sem byggja upp lýðheilsu þekkingasetur allra landsmanna.  

Lýðheilsustöð fór af stað með verkefnið Allt hefur áhrif- einkum við sjálf árið 2004. Þetta 

verkefni er samstarfsverkefni stöðvarinnar með 25 sveitarfélögum um allt land og er markmið 

þess að bæta heilsu barna með því að fá ákveðnar stofnanir innan sveitarfélaga til þess að meta, 

og bæta þegar þess gefst þörf, stöðu sína með tilliti til heilsueflingar á sviði mataræðis og 

hreyfingar. Þetta verkefni hefur meðal annars fengið viðurkenningu frá Alþjóðaheilbrigðismála-

stofnun: 

 WHO Counteracting Obesity Award – fyrir lýðheilsustarf sem styður við aðgerðir 

sveitarfélaga til að efla lýðheilsu með bættri næringu og aukinni hreyfingu sem eru liðir í 

að sporna gegn vaxandi offitu þjóðarinnar (af vef Lýðheilsustöðvar). 

 

Í þessari greinargerð verður fyrst og fremst litið á skólamötuneyti í grunnskóla, hver staða þeirra 

er í verkefninu, hvað sveitarfélögin hafa gert og ætla að gera til þess að bæta skólamötuneytin og 

næringu barna innan grunnskólanna og hvaða tæki mötuneytin hafa til þess að fara eftir 

leiðbeiningum Lýðheilsustöðvar um bætt mataræði. Einnig er farið yfir mataræði barna og 

unglinga og fjallað almennt um mötuneyti og skólamáltíðir.  

Rannsóknarspurningin mín er: Hefur verkefni Lýðheilsustöðvar Allt hefur áhrif- einkum við sjálf 

haft jákvæð áhrif á skólamötuneyti landsins.  
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2. Um mötuneyti og skólamáltíðir 

Í lögum um grunnskóla nr. 91 frá 12. júní 2008 stendur:  

Í grunnskóla skulu nemendur eiga kost á málsverði á skólatíma í samræmi við opinber 

manneldismarkmið.  

Þetta þýðir að öllum grunnskólum á landinu er skylt að bjóða upp á einhvers konar mötuneyti eða 

máltíðir fyrir nemendur sína. Eins og stendur í lögunum verða máltíðirnar að vera í samræmi við 

manneldismarkmið.  

Í könnun sem Brynhildur Briem gerði árið 2002  buðu 68% skóla upp á heitan mat og þar af buðu 

44% upp á heitan mat alla daga (Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2004). Árið 2004 segjast 72% 

nemenda í 5.-7. bekk fá mat í skólanum fimm sinnum í viku (Laufey Steingrímsdóttir, Margrét 

Valdimarsdóttir, Stefán Hrafn Jónsson, 2006). Í dag bjóða flestir grunnskólar upp á heitan mat í 

hádeginu að minnsta kosti fjórum sinnum í viku.  

 

3. Hvað borða íslensk börn?  

Rannsóknarstofa í næringarfræði við Háskóla Íslands hefur gert kannanir á því hvað íslensk börn og 

unglingar borða. Síðasta könnun var gerð á árunum 2003-2004.  Þegar niðurstöður hennar eru skoðaðar er 

ljóst að það er margt sem þarf að bæta eins og fram kemur hér að neðan.  Við lestur þessarar skýrslu skilur 

maður nauðsyn þess að Lýðheilsustöð fari í verkefni eins og Allt hefur áhrif.  

Úrtakið í könnuninni frá 2003-2004 voru 366 grunnskólanemar, 183 9 ára börn og 183 15 ára unglingar.  Í 

könnuninni voru þátttakendur beðnir um að rifja upp hvað þeir borðuðu síðustu 24 klukkustundir. Þetta 

var gert nokkrum sinnum frá september 2003 til janúar 2004 (Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir, 

2006). 

Í skýrslu könnunarinnar kemur fram að 9 ára börn borði að meðaltali 36 g af grænmeti á dag og 

15 ára unglingar neyttu að meðaltali 45 g af grænmeti á dag. 1,5% 9 ára barna og 0,5% 15 ára 

unglinga neytir meira en 200 g af grænmeti á dag.  Einnig kemur fram að innan við 15% 

þátttakenda neytir meira en 200 g af ávöxtum á dag.  

Niðurstöðurnar benda til að neysla á grófu korni og brauðmeti sé ekki næg.  9 ára börnin borða að 

meðaltali 15 g af trefjum (ráðlagður dagsskamtur er 20 g) og 15 ára unglingar borða 18 g af 

trefjum á dag að meðaltali (ráðlagður dagsskammtur er ekki minna en 25 g).  

http://www.althingi.is/dba-bin/unds.pl?txti=/wwwtext/html/lagasofn/137/2008091.html&leito=skólatíma/0skólatímana/0skólatímann/0skólatímanna/0skólatímans/0skólatímanum/0skólatímar/0skólatímarnir/0skólatími/0skólatíminn/0skólatímum/0skólatímunum#word2
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Stór hluti barna og unglinga nær ekki að mæta allri joð þörf sinni. Ekki þykir ástæða til þess að 

joð-bæta salt eins og gert hefur verið víða erlendis. Nær þykir að auka fiskneyslu barna og 

unglinga en meðal fiskneysla hjá þátttakendum í könnuninni var 27 g á dag sem samsvarar 

fiskmáltíð 1,5 sinnum í viku (æskilegt er að borða fisk a.m.k. tvisvar sinnum í viku).  

Ekki var allt slæmt sem kom fram í könnuninni. Vatnsneysla barna og unglinga hefur aukist frá 

því að síðasta könnun var gerð í svipuðum aldurshópi og neysla ávaxta og grænmetis hefur aukist 

lítillega en er ennþá langt frá því að vera næg (Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir, 2006 

(glærur))  

Eins og áður sagði er ljóst á niðurstöðum þessarar könnunar að þörf og  mikilvægi verkefnis eins 

og Allt hefur áhrif – einkum við sjálf er mikið. Vegna þess að börn verja stórum hluta dagsins í 

leik- og grunnskólum er tilvalið að fá skólana (og mötuneytin innan þeirra) með í verkefni sem 

þetta.  

 

4. Upphaf verkefnisins Allt hefur áhrif- einkum við sjálf  

4.1 Hvers vegna?  

Markmið Lýðheilsustöðvar eru meðal annars að:  

...efla og samræma lýðheilsustarf í landinu, efla kennslu og rannsóknir á sviði lýðheilsu, 

vinna að lýðheilsuverkefnum á eigin vegum og í samvinnu við aðra sem og að byggja upp 

þekkingasetur allra landsmanna, fagfólks jafnt sem almennings, á þessu sviði. 

Lýðheilsustöð er stjórnvöldum til ráðgjafar um stefnumótun á sviði lýðheilsu, tekur þátt í 

alþjóðlegu samstarfi og er í tengslum við aðra sem starfa á sviði lýðheilsu 

(lydheilsustod.is).  

Árið 2004 ákvað Lýðheilsustöð að fara af stað með verkefni í samvinnu við 25 sveitarfélög á 

landinu. Verkefnið er hugsað sem hvatningar og fræðsluverkefni til þess að auka hreyfingu og 

bæta mataræði hjá leik- og grunnskólabörnum.   

Nú bjóða allir leikskólar upp á mat (allt að 75% af daglegri fæðuinntöku leikskólabarna fer fram 

á leikskólanum) og langflestir grunnskólar bjóða upp á heita máltíð í hádeginu.  

Kyrrseta hefur aukist hjá börnum og unglingum á kostnað hreyfingar  og sífellt fleiri börn og 
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unglingar þjást af offitu. Samkvæmt Miðstöð heilusverndar barna eru 21% barna á 

grunnskólaaldri of þung eða of feit (hjukrun.is). Margt jákvætt hefur þó gerst, til dæmis hefur 

neysla grænmetis og ávaxta aukist mikið hjá íslendingum undanfarin ár en við erum samt langt á 

eftir nágrannaþjóðum okkar í þessum efnum (Jórlaug Heimisdóttir, á.á.).  

Grunnskólar og leikskólar á Íslandi eru reknir af sveitarfélögum, þess vegna ákvað Lýðheilsustöð 

að leita til sveitarfélaga um samstarf við verkefnið. Skólastarf er ákjósanlegur vettvangur fyrir 

verkefni af þessu tagi vegna þess að hægt er að ná til allra barna á skólaldri. Flest börn borða að 

minnsta kosti eina af máltíðum dagsins í skólanum. Þau geta þannig lært að meta hollan og góðan 

mat sem boðið er upp á í mötuneytum skólanna.  

 

4.2 Hver var staðan í upphafi?  

 

Í upphafi verkefnisins var gerð 

könnun meðal skólastjórnenda í leik-

og grunnskólum, nemenda í 6., 8., og 

10. bekk og foreldra. Eins og sjá má á 

grafi borðaði nær helmingur 10. 

bekkinga aldrei heitan hádegismat í 

skólanum. En hlutfall þeirra sem 

borðaði mat daglega var hæst hjá 6. 

Bekkingum eða 35,7 % (Laufey 

Steingrímsdóttir og Stefán Hrafn 

Jónsson, á.á). Þó að heitur matur í 

hádeginu sé ekki mælikvarði á 

hollustu fæðunnar sem 

grunnskólakrakkar neyta gefur það 

vísbendingu um framboð fæðunnar.  Betri vísbendingar um hollustu fæðunar hjá börnum fást 

með því að spyrja um val á fæðutegundum. Í könnuninni voru grunnskólabörn spurð hversu oft 

þau borðuðu grænmeti og ávexti. Aðeins 20% stráka og 26% stelpna borða ávexti daglega eða 

oftar og 29% (strákar og stelpur) borða grænmeti einu sinni á dag eða oftar.  Í niðurstöðum 

könnunar nemenda kom fram að einungis 15% 10. bekkinga borða ávexti daglega eða oft á dag 
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og aðeins 14% 10. bekkinga borðar grænmeti daglega eða oft á dag. Hlutföllin eru öllu betri 

meðal 6. bekkinga en 34% þeirra segjast borða ávöxt daglega og 26% borða grænmeti á hverjum 

degi (Laufey Steingrímsdóttir og Stefán Hrafn Jónsson, 2006).  Eitt af markmiðum 

Lýðheilsustöðvar var að fá börn og unglinga til þess að auka grænmetis- og ávaxtaneyslu.  

Í niðurstöðum foreldrakönnunar kom í ljós að foreldra virtust ofmeta grænmetis og ávaxtaneyslu 

barna sinna, miðað við svör barnanna. 80% foreldra barna í 6. bekk svöruðu því að börnin 

borðuðu alltaf morgunmat en aðeins 66% barnanna sögðust alltaf borða morgunmat (Laufey 

Steingrímsdóttir og Stefán Hrafn Jónsson, 2006).  

Í könnun sem gerð var meðal skólastjórnenda kemur fram að tveir af hverjum þremur telji að 

starfsfólk skólamötuneyta fari að miklu eða öllu leyti eftir Handbók fyrir skólamötuneyti sem 

gerð var af Lýðheilsustöð fyrir skólamötuneyti í grunnskólum.  Einnig kom fram að 85% 

grunnskóla á landinu öllu bjóða upp á heitan mat í hádeginu fyrir 5.-7. bekk, fjórum til fimm 

sinnum í viku (Laufey Steingrímsdóttir og Stefán Hrafn Jónsson, 2006). 

 

4.3 Tímarammi 

Verkefnið hófst í maí 2004. Þá hófst fyrsti hluti verkefnisins – undibúningshlutinn. Þá voru 

myndaðir stýrihópur og verkefnishópur. Verkefnið var ár í skipulagningu, frá 1. sept. 2004 – til 1. 

sept. 2005. Á þeim tíma var uppbygging verkefnisins skipulögð, aðföng og samstarfsaðilar 

fundnir og verkefnið var kynnt fyrir sveitarfélögum. Þriðji hlutinn var framkvæmdarhluti. Hann 

var frá 15. apríl 2005 – 1. sept. 2007. Í apríl 2005 var gerð könnun meðal barna og unglinga og í 

maí sama ár var gerð könnun meðal skólastjórnenda og foreldra. Í framhaldi af því var gerð 

stefnumótunarvinna og aðgerðaáætlun veturinn 2005-2006.  Fjórði hluti – eftirlit felst í mati á 

árangri verkefnisins. Fimmti hluti er frágangshluti og Sjötti snýst um viðhald á verkefninu, stefnt 

er að því að gera könnun meðal barna og unglinga, foreldra og grunnskólastjóra 4. hvert ár 

(Jórlaug Heimisdóttir, á.á). 

 

4.4 Sveitarfélög sem taka þátt 

Alls taka 25 sveitarfélög þátt í verkefninu, þau eru:  

Akureyrarkaupstaður, Austurbyggð, Bolungarvíkurkaupstaður, Borgarfjarðarsveit, Dalvíkurbyggð, 

Eyjafjarðarsveit, Fjarðabyggð, Fljótsdalshérað, Garðabær, Grýtubakkahreppur, Hafnarfjarðar-

kaupstaður, Húsavíkurbær, Hveragerðisbær, Ísafjarðarbær, Kópavogsbær, Mosfellsbær, 
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Mýrdalshreppur, Reykhólahreppur, Reykjavíkurborg, Skaftárhreppur, Snæfellsbær, Sveitarfélagið 

Hornafjörður, Sveitarfélagið Skagafjörður, Vestmannaeyjabær og Vopnafjarðarhreppur. 

 

4.5 Markhópur 

Markhópur verkefnisins er fyrst og fremst leik- og grunnskólabörn. Á þessum árum er lagður 

grunnur að góðum venjum varðandi hreyfingu og matraræði. Eins og segir í undirbúningsskýrslu 

Lýðheilsustöðvar:  

Skólinn er einn besti vettvangur til að stunda heilsueflingu barna og unglinga því þar er 

hægt að ná til nær allra barna og unglinga á skólaaldri. Skólasamfélagið hefur áhrif á 

heilsu og líðan nemendanna. Miklu máli skiptir að aðstæður í skólanum séu þannig að þær 

efli velferð og heilbrigði barnanna (Jórlaug Heimisdóttir, á.á.).  

4.6 Hugsanlegur ávinningur 

Í undirbúningsskýrslu er skýrt tekið fram að ávinningur af verkefni sem þessu geti verið margs 

konar, að óþarfi sé að blína eingöngu á bætta heilsu og minna vægi áhættuþátta hreyfingarleysis, 

rangs mataræðis og offitu, þó þeir þættir vegi vissulega mjög þungt.  Aðrir þættir eru t.d. bætt 

stefna sveitarfélaga í málefnum tengdum heilsu, breytt viðhorf og aukin þekking á gildi 

hreyfingar og bætts mataræðis hjá nemendum, foreldrum, kennurum og öðrum sem starfa með 

börnum. Einnig breyttir lífshættir sem fela í sér meiri hreyfingu og hollara mataræði. Og svo það 

sem mætti telja sem æðsta takmark heilsueflingar, aukin lífsgæði.   

5. Markmið 

5.1 Almenn markmið verkefnisins Allt hefur áhrif- einkum við sjálf  

Megin markmið verkefnisins eru byggð á gundvelli Heilbrigðisáætlunar Heilbrigðismála-

ráðuneytis til 2010. Í henni kemur fram að:  

  A.m.k. 50% borga, bæjarfélaga og annarra sveitarfélaga hafi sett sér markmið á sviði 

heilsueflingar. 

 Öll börn á skólaskyldualdri fái a.m.k. sem samsvarar einni kennslustund á viku í 

heilbrigðisfræðslu. 
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 A.m.k. 95% skólabarna fái skipulega fræðslu og þjálfun í heilsueflingu. 

 Allur þorri fólks sé líkamlega virkur í frítíma sínum, iðki viðeigandi líkamsþjálfun sem 

samsvarar 30 mínútna langri göngu fimm sinnum í viku. 

 Lögð sé sérstök áhersla á að bæta geðheibrigði barna. 

(Heilbrigðisáætlun Heilbrigðismálaráðuneytis, 2001) 

Í undirbúningsskýrslu fyrir verkefnið stendur að börn nú til dags búi við allt annan veruleika en 

áður. Innivera og langar setur fyrir framan sjónvarps- og tölvuskjái hafi tekið við af útiveru og 

skyndibitaát hafi stóraukist (Jórlaug Heimisdóttir, á.á).  Tilgangur verkefnisins Allt hefur áhrif er 

meðal annars að snúa við þessari þróun með markvissum forvörnum og þátttöku sveitarfélaga í 

því að breyta matarvenjum og auka hreyfingu grunn- og leikskólabarna.  

Bent hefur verið á að heilsa barna í sveitarfélögum sem hafa mótað sér stefnu í málefnum barna 

og unglinga sé betri en í þeim sveitarfélögum sem hafa ekki unnið þessa vinnu. Einnig skipta 

forvarnir og foreldrasamstarf við skóla, tómstundastarf og íþróttafélög miklu máli varðandi líðan 

ungmenna.  

5.2 Markmið verkefnisins Allt hefur áhrif fyrir mötuneyti grunnskóla 

Samkvæmt könnun sem Lýðheilsustöð gerði í upphafi verkefnisins árið 2004 bjóða 85% skóla á 

landinu öllu upp á heita máltíð fimm daga vikunnar. Þetta hlutfall var hærra á höfuðborgar-

svæðinu eða 93% (stöðumat í upphafi). Þessar tölur sýna að flestum grunnskólabörnum stendur 

til boða að snæða heita máltíð hvern skóladag, sem er ágætt, en Lýðheilsustöð kannaði einnig 

hversu stór hluti  skólamötuneyta bauð upp á fisk tvisvar í viku eða oftar  og hversu stór hluti 

bauð upp á grænmeti eða ávexti daglega. 61%  mötuneyta í grunnskólum bauð upp á fisk tvisvar í 

viku eða oftar. 47 %  buðu upp á grænmeti daglega og 40% buðu upp á ávexti daglega.  Eitt af 

meginmarkmiðum verkefnisins var að hækka prósentuhlutfall ofangreindra atriða verulega með 

því að hvetja stjórnendur mötuneyta í grunnskólum til þess að fylgja ráðleggingum 

Lýðheilsustöðvar um næringu skólabarna að miklu eða öllu leyti. 

 Við upphaf verkefnisins fylgdu 64,5% sveitarfélagana ráðleggingum Lýðheilsustöðvar en 

stjórnendur verkefnisins settu sér það markmið að ásættanlegt væri að 70% sveitarfélaga myndu 

fara eftir ráðleggingunum árið 2007 og 75% árið 2010.  Ákjósanlegast væri ef 75% sveitarfélaga 

myndu fara eftir ráðleggingunum árið 2007 og 85% árið 2010.  
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Annað sem talið er geta haft góð áhrif á mataræði barna er að sem flestir grunnskólar fjalli um 

hollustu skólamáltíða í stefnu skólans. Árið 2005 eða við upphaf verkefnisins fjölluðu 70,5% 

grunnskóla um hollustu skólamáltíða í stefnu sinni.  

6. Hver gerir hvað, þáttur Lýðheilsustöðvar og þáttur sveitarfélaga 

Verkefnið Allt hefur áhrif – einkum við sjálf er búið til af starfsmönnum Lýðheilsustöðvar, 

einkum Jórlaugu Heimisdóttur. Verkefnið er unnið í samstarfi við 25 sveitarfélög á landinu. 

Aðkoma þeirra er nauðsynleg því að verkefnið gangi sem best. Með því að vinna með 

sveitarfélögum næst að skapa heild sem gerir verkefnið líklegra til þess að hafa áhrif sem endast 

þó verkefninu sé formlega lokið. 

6.1 Hlutverk Lýðheilsustöðvar 

Lýðheilsustöð sér um ráðgjöf og gerð aðgerðaráætlunar og innleiðingu verkefnisins innan 

málaflokkanna næring, hreyfing og andleg líðan. Lýðheilsustöð gerir einnig gátlista sem 

sveitafélögin geta notað til þess að meta stöðu sína með tilliti til hreyfingar, næringar og 

andlegrar líðanar. Út frá listanum á að vera hægt að kortleggja það sem er verið að gera vel og  

hvar þurfi að leggja sérstakar áherslur með tilliti til kostnaðar og fleira.  

Lýðheilsustöð sér líka um árlegan fund með sveitarfélögum sem taka þátt, þar gefst fulltrúum 

sveitarfélaga tækifæri til þess að bera saman bækur sínar og miðla hugmyndum. Þannig getur 

verkefnið þróast áfram.  

Á heimasíðu Lýðheilsustöðvar má finna upplýsingar um stefnu og aðgerðaráætlanir sveitarfélaga. 

Einnig má finna  útgefið efni sveitafélaga í tengslum við verkefnið. 

6.2 Hlutverk sveitarfélaga 

Hlutverk sveitarfélaga er að móta eigin stefnu og aðgerðaráætlun um lífshætti barna með áherslu 

á hreyfingu og bætt mataræði. Í mörgum sveitarfélögum er verið að vinna gott starf. 

Sveitarfélögin eru samt sem áður mislangt komin í þessari vinnu. Verkefnið er mótað í samstarfi 

við hvert og eitt sveitarfélag sem tekur þátt. Í hverju sveitarfélagi er stofnaður stýrihópur sem 

heldur utan um framkvæmd verkefnisins. Í hópnum eru fulltrúar mismunandi hópa t.d. kennarar, 

foreldrar, fulltrúar íþróttfélaga og fleira. Einnig verða starfandi vinnuhópar í grunn- og 

leikskólum. Dæmi um aðgerðir sem sveitarfélög stuðla að og varða bætt matarræði og fæðuval er 



15 
 

til dæmis samræmd stefna í skóla- og leikskólamötuneytum, gott skólamötuneyti þar sem öllum 

börnum geftst kostur á heilsusamlegum mat og drykk í hádeginu. Einnig nóg framboð af hollum 

mat og drykk í skólum, þar með talið grænmeti og ávextir (Jórlaug Heimisdóttir, á.á). 

7. Aðferðir  

Til þess að finna út hvaða aðferðir hafa verið notaðar til þess að ná fram markmiðum sem sett 

voru í upphafi verkefnisins fannst mér best að athuga aðgerðaráætlanir nokkurra sveitarfélaga. Í  

aðgerðaráætlun Norðurþings kemur fram að við gerð fjárhagsáætlunar sveitarfélagsins ár hvert 

verði tekið mið af stefnu og aðgerðaráætun um hreyfingu og næringu barna og unglinga.  Í 

áætluninni kemur einnig fram að til þess að verkefnið skili sem mestum árangri verði að kynna 

það fyrir íbúum sveitarfélagsins. Í því skyni voru haldnir kynningafundir og einnig sett upp 

viðburðadagatal með íþrótta og tómstundaviðburðum. Á næringarsviði mun sveitarfélagið mælast 

til þess að öll skólamötuneyti farið eftir ráðleggingum sem eru í Handbókum fyrir skóla- og 

leikskólamötuneyti, einnig mun sveitarfélagið ráða næringarfræðing til að aðstoða við gerð 

matseðla fyrir skólamötuneyti. Í áætluninni kemur einnig fram að til þess að auka neyslu ávaxta 

og grænmetis meðal grunnskólabarna muni vera boðið upp á grænmeti og/eða ávexti tvisvar í 

viku í morgunhléi (Norðurþing, 2007).  

 

Í aðgerðaráætlun Mosfellsbæjar koma fram eftirfarandi markmið sem sveitarfélagið vill ná með 

þátttöku í verkefninu: 

 Að Mosfellsbær hafi mótað og samþykkt stefnu um næringu og hreyfingu barna og 

unglinga og sett fjármagn í verkefnið. 

 Að tíðni ávaxta-og grænmetisneyslu fólks aukist verulega og að neysla barna og unglinga 

fari úr 48% í 60% við lok tímabils (kannað í 6., 8. og 10. bekk).  

 Að allir grunn- og leikskólar fylgi ráðleggingum Lýðheilsustöðvar um hreyfingu og 

næringu. 

 Að allir grunn- og leikskólar fjalli um hreyfingu og hollustu fæðu í stefnu, handbók eða 

námskrá skólanna. 

(Mosfellsbær, 2006) 

Einnig kemur fram að sveitarfélagið vill að í öllum skólamötuneytum á þeirra vegum verði alltaf 

boðið upp á ávexti og grænmeti í hádegismat, matráður með menntun á sínu sviði verði ráðinn í 
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öll mötuneyti og að foreldrum verði boðið að fara yfir matseðlana og koma með athugasemdir. Í 

áætluninni stendur að ætlast verði til þess að nemendum verði boðið upp á niðurgreidda ávexti og 

grænmeti í morgunhléi (Mosfellsbær, 2006).  

 

Eftirfarandi markmið voru sett í aðgerðaráætlun sveitarfélagins Vopnafjarðar:  

 Að Vopnafjarðarhreppur hafi mótað og samþykkt stefnu um næringu og hreyfingu barna 

og unglinga og tryggt nauðsynlegt fjármagn í verkefnið. 

 Að ávaxta- og grænmetisneysla aukist á tímabilinu og að hlutfall þeirra barna unglinga 

sem neyta ávaxta og grænmetis oftar en 5 sinnum í viku fari úr 39% og verði komið í 60% 

í lokakönnun Lýðheilsustöðvar. 

 Að grunnskóli Vopnafjarðar og leikskólinn Brekkubær fylgi leiðbeiningum 

Lýðheilsustöðvar um hreyfingu og næringu 

(Vopnafjörður, 2006). 

Stýrihópurinn leggur einnig fram ákveðnar aðgerðir sem eiga að hjálpa sveitarfélaginu við að ná 

fram markmiðum sínum. Dæmi um aðgerðir sem varða næringu  grunnskólabarna eru að: 

 

 Reka gott skólamötuneyti þar sem nemendum er boðið upp á heilsusamlegan mat og 

drykk í hádeginu í samræmi við ráðleggingar Lýðheilsustöðvar um hollt mataræði. 

 Bjóða alltaf upp á ávexti og/eða grænmeti í hádegismatnum eins og verið hefur. 

 Fara eftir ráðleggingum Lýðheilsustöðvar við matseðlagerð. 

 Kynna matseðla fyrir foreldrafélögum skólanna og bjóða þeim að koma með 

athugasemdir. 

 Hafa á boðstólum ávaxtabita fyrir alla nemendur í morgunhressingu. 

 Æskilegast væri að geta boðið upp á niðursneidda ávexti í boði skólans til þess að sem 

flest börn og unglingar myndu fá að njóta heilsubitans. 

 Reyna að stuðla að fræðslu og viðhorfsbreytingu hjá skólabörnum þannig að þau sæki 

ekki í sykur og þess háttar. 

 Neysla sælgætis er bönnuð í skólanum. 

(Vopnafjörður, 2006). 

Við þessa samantekt er ljóst að ef sveitarfélögin hafa farið eftir þessum áætlunum ætti staðan í 

mötuneytum grunnskóla innan þessara sveitarfélaga að vera nokkuð góð í dag. Áætlanirnar eru 
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unnar eftir leiðbeiningum frá Lýðheilsustöð og eru þess vegna frekar svipaðar, en í þeim kemur 

fram flest það sem þarf til þess að ná fram markmiðum sem sveitafélögin ætla sér að ná með 

verkefninu Allt hefur áhrif- einkum við sjálf.  

 

8. Handbók fyrir skólamötuneyti 

Handbók fyrir skólamötuneyti er unnin af Lýðheilsustöð fyrir öll skólamötuneyti í landinu. Áður 

en handbókin kom út  höfðu matsveinar lítið til þess að styðjast við annað en eigin reynslu. 

Eflaust hafa einhverjir kynnt sér næringamarkmið Manneldisráðs  en flestir elduðu það sem þeim 

fannst gott og þeir vissu að færi vel ofan í nemendur.  Auðvitað er ekki þar með sagt að matur 

hafi alls staðar verið óhollur, en það er munur á því hvernig matur er borinn fram í 

skólamötuneytum núna og áður.  

Ástæðan fyrir því að mér finnst mikilvægt að fjalla um Handbók fyrir skólamötuneyti í þessari 

ritgerð er sú að hún er svo stór hluti af undirbúningi umsjónarmanna skólamötuneyta og hún er 

gefin út af Lýðheilsustöð. Markmiðin með bókinni eru þau sömu og markmiðin með verkefninu 

Allt hefur áhrif, það er, að hjálpa sveitarfélögum að auka lífsgæði íbúa sinna með aukinni 

hreyfingu og betra mataræði.  

8.1 Markmið handbókarinnar 

Eins og segir í inngangi handbókarinnar þá er tilgangur hennar að hjálpa þeim sem sjá um mat í 

grunnskólum að bjóða upp á hollan og góðan mat við hæfi nemenda.  

Nemendur eru stóran hluta dagsins í skólanum og fá meðal annars flestir eina af stærri máltíðum 

dagsins, hádegismatinn, í skólamötuneytum. Í mörgum skólum er líka boðið upp á hafragraut að 

morgni og í sveitaskólum er algengt að einnig sé boðið upp á morgunmat. Með þessu gefst kjörið 

tækifæri til þess að kenna nemendum réttar matarvenjur og borðsiði, sérstaklega þar sem einhver 

fullorðinn borðar með börnum (Anna S. Ólafsdóttir, 2008). 

 

Í handbókinni er talað um uppeldislegt gildi mötuneyta.  Kurteisi, þolinmæði og tillitsemi við 

skólafélaga er eitt af því sem börn læra í skólamötneytum. Börnum er skammtaður naumur tími 

til þess að matast, allt niður í 20 mínútur og inni í þeim tíma er tíminn sem þau standa í biðröð 

eftir matnum. Það er því allra hagur að matartímarnir gangi vel.  Mikilvægt er að hver skóli hafi 
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samið sínar eigin reglur í sambandi við matartímann og umgengni í matsal. Mestu máli skiptir þó 

að maturinn sé hollur og fjölbreyttur og að allir fái það magn sem þeim hentar.  

Með því að nota handbókina og tileinka sér það sem í henni stendur eru þeir sem vinna í 

skólamötuneytum betur í stakk búnir til þess að fara eftir því sem sveitarfélög fara fram á í 

sambandi við gæði skólamáltíða.  

8.2 Hvernig hjálpar handbókin? 

Í bókinni er farið vel yfir flest það sem við kemur skólamötuneytum; Hollustu matarins, 

samsetningu fæðunnar, orkuþörf og  skammtastærðir, sérfæði, hreinlæti, innkaup og fleira.  

Mikið er lagt upp úr því að hafa heitan mat að minnsta kosti fjórum sinnum í viku. Samsetning 

máltíðanna skiptir líka gríðarlega miklu máli. Hún þarf að innihalda það magn fitu, próteina og 

kolvetna sem ráðleggingar Lýðheilsustöðvar segja fyrir um en það þarf líka að passa að börnin fái 

rétta skammtastærð. Mikilvægt er að matvaran innihaldi ekki mikið magn af harðri fitu og sé 

saltsnauð.  

Ávextir og grænmeti (ferskt eða soðið) á að vera á  boðstólnum alla daga. Mikilvægt er að hafa 

fjölbreytt úrval í boði svo börnin borði fjölbreytta fæðu. Einnig þarf að passa að skammtastærðir 

og framreiðsla sé þannig að hún hennti börnum.  

Eins og áður sagði er skólamötuneytið tilvalinn vettvangur til þess að kenna börnum góða 

borðsiði og matarvenjur. Mörg börn eru matvönd og það er tilvalið að reyna að breyta þessu í 

skólamötuneytunum.  Í handbókinni eru gefin upp nokkur góð ráð til þess að draga úr matvendni 

og kenna börnunum að smakka nýjar fæðutegundir:  

 Setja mjög lítinn skammt af nýja matnum á diskinn, þannig að börnin kynnist bragðinu. 

 Bjóða nýja matinn oftar sem meðlæti á meðan hann er nýr til að börnin venjist smám 

saman matnum og hann hætti að vera þeim ókunnugur.  

 Fá fyrirmyndir, t.d. eldri börn eða nokkur börn úr bekknum til þess að hjálpa til við 

undirbúninginn í eldhúsinu og til að kynna nýja matinn fyrir hinum nemendunum. 

 Tryggja að nýi maturinn sé girnilegur í augum barnanna þar sem börn meta matinn af 

útlitinu.  

 

(Anna S. Ólafsdóttir, 2008, bls. 7).  
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Í bókinni er farið í örlitla næringarfræði kynningu og matráðum kynnt helstu vítamín og steinefni 

og ráðlagðir dagskammtar fyrir börn. Einnig er farið yfir það í hvaða fæðu þessi efni er helst að 

finna. 

Sérfæði barna er eitthvað sem umsjónarmenn flestra skólamötuneyta þurfa einhvern tímann að 

fást við. Mikilvægt er að koma til móts við þarfir barna sem þurfa sérfæði. Mörg þurfa að borða 

algjört sérfæði en fyrir suma nægir að sneiða hjá einhverjum hluta af því sem er í boði hverju 

sinni. Ástæður fyrir því að börn þurfa að vera á sérfæði eru til dæmis fæðu ofnæmi og óþol, 

sjúkdómar, trúarlegar ástæður eða grænmetisfæði (Anna S. Ólafsdóttir, 2008). 

Fjöldi barna á grunnskólaaldri sem eru of þung og þeirra sem þjást af offitu vex stöðugt á Íslandi.  

Í handbókinni segir að: 

„Ef vel er staðið að skólamötuneytinu og leiðbeiningum um hollustu er fylgt er ekki 

tilefni til að þau börn sem eru of þung fái sérfæði. Holl og fjölbreytt fæða, þar sem hófs er 

gætt við fitunotkun í matreiðslu, boðnar eru magrar mjólkurvörur og nægt framboð er af 

ávöxtum og grænmeti er matur sem hentar jafnt þeim börnum sem eru í þyngra lagi og 

þeim sem þurfa að þyngjast“ (Anna S. Ólafsdóttir, 2008, bls. 15). 

Það er samt sem áður nauðsynlegt að passa að börn sem eru of þung fái ekki óhóflega mikið á 

diskinn sinn og séu ekki að fara margar ferðir. Betra er að þau fái sér grænmeti eða ávöxt ef þau 

eru ennþá svöng eftir matinn. Hér er þó bara verið að fjalla um eina máltíð dagsins sem er á 

ábyrgð skólanna þó sumir skólar bjóði líka uppá morgunmat og ávexti/grænmeti í millibita. 

Ábyrgðin getur því ekki algerlega fallið á skólana þegar kemur að forvörnum gegn ofþyngd og 

offitu. 

Í handbókinni er einnig fjallað um hvernig best sé að bera sig að við innkaup og hvað sé 

mikilvægast að hafa í huga. Til dæmis að velja bestu vöruna með tilliti til næringarinnihalds og 

mataröryggis. Nauðsynlegt er að birgjar gefi upp næringargildi og innihaldsefni í sem flestum 

vörum vegna sérfæðis, (Anna S. Ólafsdóttir, 2008). 

 

Flest skólamötuneyti gefa út mánaðarlega matseðla. Í handbókinni er fjallað um kosti þess að 

gera þessa matseðla og hvað þarf að hafa í huga við matseðlagerðina.  

Matseðlar hjálpa til við að skipuleggja innkaup, bæta nýtingu matvæla, passa upp á jafnvægi í 
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samsetningu fæðunnar og gera matinn þar af leiðandi hollari. Mikilvægt er að hafa það í huga við 

matseðlagerðina að maturinn sé nógu fjölbreyttur. Passa verður að sami maturinn sé ekki oft á 

boðstólnum, að grænmeti og ávextir séu hluti af hverri máltíð, að hluti unnar kjötvöru sé ekki 

stærri en það sem Lýðheilsustöð mælir með og að fiskur sé minnst tvisvar sinnum í viku á 

boðstólnum. Einnig er gott að fara yfir hvernig meðlæti sé með matnum, hvort það sé nógu 

fjölbreytt  (Anna S. Ólafsdóttir, 2008).  

Í handbókinni eru tillögur að matseðlum sem sjálfsagt er fyrir skólamötuneytin að nýta sér, einnig 

eru hentugar töflur yfir skammtastærðir, orkuþörf barna á ýmsum aldri og dreifingu orkunnar yfir 

daginn. Einnig eru nokkar uppskriftir sem gefnar eru upp fyrir ákveðinn fjölda og auðvelt er að 

margfalda.  

Eins og í verkefninu Allt hefur áhrif er fjallað um Diskinn í Handbók um skólamötuneyti. 

Diskurinn er myndræn lýsing á því hvernig hlutfall grænmetis, próteinríks fæðis og kolvetnaríks 

fæðis á vera í hverri máltíð, hver hluti á að 

vera um það bil ⅓ af disknum (sjá mynd).  

Hlutar disksins eru alltaf jafn stórir óháð 

skammtastærð, hún fer eftir matarlyst og 

orkuþörf hvers og eins (Anna S. Ólafsdóttir, 

2008).  Samsetningu matarins á Disknum er 

auðvelt að muna, sérstaklega fyrir börn. 

Lýðheilsstöð hefur látið útbúa veggspjöld 

með Disknum á og ættu þau að hanga í 

hverju skólamötuneyti. Að læra rétta 

fæðusamsetningu er hluti af námi barna í 

grunnskólum (Aðalnámskrá grunnskóla, 

heimilisfræði, 2007).  

Handbók fyrir skólamötuneyti er og ætti að vera „biblía“ skólamötuneyta, í henni finnur starfsfólk 

flest sem það þarf til þess að undirbúa og bera fram mat sem er hollur og góður fyrir nemendur og 

starfsfólk grunnskólanna. Sá hluti sem snýr að innra eftirliti í stóreldhúsum/mötuneytum þurfa 

mötuneyti þó að afla sér frekari upplýsinga um hjá Matvælastofnum og heilbrigðiseftirlitum. Til 
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að mötuneyti hafi starfsleyfi þarf að vera virkt innra eftirlit (til að tryggja öryggi matvælanna til 

neyslu) sem Heilbrigðiseftirlitið vottar til um. 

9. Niðurstöður 

Eins og stendur í inngangi er verkefnið Allt hefur áhrif- einkum við sjálf skipulagt þannig að 

verkefnið er virkt allt til ársins 2010. Verkefninu er þess vegna ekki lokið en á flestum stöðum er 

það vel á veg komið. 

 Árið 2007 kom út skýrsla frá Lýðheilsustöð um stöðuna eins og hún var þá samkvæmt könnun 

sem gerð var á meðal allra skólastjóra grunnskóla á Íslandi. Þegar hún er borin saman við 

niðurstöður könnunar sem gerð var árið 2004 kemur margt fróðlegt í ljós.  

Hlutfall skóla sem nefna í sinni námskrá mikilvægi hollustu fæðunar sem nemendum í 5. - 7. 

bekk býðst í skólanum jókst úr 64% í 75%. Þegar spurt er um mikilvæga þætti skólamáltíða eins 

og fisk og ávaxta- og grænmetisneyslu kemur eftirfarandi fram: Hlutfall skólamötuneyta sem 

bjóða upp á fisk tvisvar í viku eða oftar fór frá því að vera 61% í 67%.  

Hlutfall þeirra sem bjóða upp á grænmeti daglega fór úr því að vera 47% í 56%.  40% mötuneyta 

buðu upp á ávexti daglega árið 2004.  

Ekki er tekið fram hlutfall mötuneyta sem bjóða upp á ávexti daglega árið 2007 en hlutfall þeirra 

sem bjóða upp á ávexti í morgunhléi er 29% (Stefán Hrafn Jónsson, 2004. Jórlaug Heimisdóttir 

og Haukur Freyr Gylfason, 2007). Ekki er líklegt að dregið hafi úr daglegu framboði ávaxta í 

skólamötuneytum. Líklegra er að þau mötuneyti sem bjóða upp á ávexti í könnun frá 2007 hafi 

annað hvort tekið upp á því að bjóða bara upp á ávexti í morgunhléi eða bjóði þá bæði í 

morgunhléi og hádegismat.  

Hlutfall þeirra skólamötuneyta sem vinna samkvæmt stefnu Lýðheilsustöðvar að miklu eða öllu 

leyti fer frá því að vera 65% upp í 79% (Stefán Hrafn Jónsson, 2004. Jórlaug Heimisdóttir og 

Haukur Freyr Gylfason, 2007).  

Samkvæmt samanburði á þessum tveimur könnunum er ljóst að hlutirnir hafi yfirleitt breyst til 

hins betra. Hafa ber samt sem áður í huga að þessi könnun er gerð meðal allra grunnskólastjóra í 

landinu. Af 179 skólastjórum sem voru beðnir um að taka  þátt árið 2004 svöruðu 134 eða 75% 

(Stefán Hrafn Jónsson, 2004). Af þessum 134 voru 25 skólastjórar þátttakendur í verkefninu Allt 

hefur áhrif eða 19% svarenda.  Ef gerð væri könnun þar sem einungis þeir skólar sem tóku þátt í 

verkefninu myndu svara væri breytingin eflaust ennþá meiri.  
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Sem dæmi um þetta má nefna niðurstöður úr grunnskólum í Reykjavík. Reykjarvíkurborg er eitt 

af sveitarfélögunum sem taka þátt í Allt hefur áhrif verkefninu. Í samanburði á niðurstöðum milli  

könnunar frá 2005 og 2007 kemur í ljós að árið 2005 fóru  64% skólamötuneyta í Reykjavík að 

miklu eða öllu leyti eftir ráðleggingum Lýðheilsustöðvar. Árið 2007 fóru 87% mötuneyta eftir  

ráðleggingunum (landið allt 65% árið 2004, 79% árið 2007).  

Fjöldi þeirra sem bjóða upp á hrátt grænmeti í hádegismat fór úr því að vera 26% árið 2005 í 48%  

árið 2007.  

Þá sögðust 88% yfirmanna í mötuneytum nota Handbók fyrir skólamötuneyti til hliðsjónar við 

matseðlagerð (Jóhanna E. Torfadóttir, 2007). 

9.1 Niðurstöður sveitarfélaga 

Stefna Mosfellsbæjar í málefnum grunn- og leikskólamötuneyta er mjög skýr. Í Mosfellsbæ er 

samræmd stefna hjá grunn- og leikskólamötuneytum, leik- og grunnskólar hafa sömu 

samsetningu og sömu uppbyggingu matseðla til að einfalda fjölskyldum að samræma sínar 

máltíðir við máltíðir skólanna. Í stefnunni eru talin upp öll helstu atriði í ráðleggingum 

Lýðheilsustöðvar um mataræði í skólamötuneytum (Mosfellsbær, 2008). 

 

Hjá öðrum sveitarfélögum sem taka þátt í Allt hefur áhrif- einkum við sjálf eru ekki aðgengileg 

gögn sem viðkoma verkefninu annað en aðgerðaráætlanir m.a. hjá Ísafjarðarabæ, í 

Vestmannaeyjum og hjá Akureyrarbæ (þar sem hún hefur verið samtvinnuð við fjölskyldustefnu 

bæjarins).   

Eins og áður sagði þá er verkefninu ekki lokið. Því lýkur árið 2010, þess vegna hafa ekki verið 

skrifaðar lokaskýrslur eða gerðar fleiri kannanir meðal skólastjóra um verkefnið.  
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10. Lokaorð 

Lýðheilsustöð hefur það hlutverk að fræða og hafa áhrif á landsmenn, oft í samstarfi við aðra, um 

heilsu og líðan fólks. Í verkefninu Allt hefur áhrif- einkum við sjálf hefur Lýðheilsustöð tekið 

höndum saman með 25 sveitarfélögum um allt land.  

Ætlunin í þessari ritgerð var að komast að því hvort og hvaða áhrif verkefnið hefur haft á 

skólamötuneyti í grunnskólum. Það er helst mælanlegt með því að skoða kannanir sem gerðar 

hafa verið með vissu millibili meðal skólastjórnenda og nemenda í grunnskólum. Einnig var 

skoðað  hvort sveitarfélög sem tóku þátt hafa unnið eitthvað frekar með markmið verkefnisins, 

gert aðgerðaáætlanir og fleira.  

Handbók fyrir skólamötuneyti er gefin út af Lýðheilsustöð og í henni eru helstu upplýsingar um 

mataræði og matreiðslu sem starfsfólk mötuneyta þarfnast. Í henni er farið vel yfir þau atriði sem 

nauðsynlegt er fyrir mötuneytin að fara eftir til þess að mæta markmiðum Lýðheilsustöðvar um 

næringu.  

Heilt á litið er ljóst að matarræði í skólamötuneytum hefur batnað síðustu ár, fleiri fara að miklu 

eða öllu leyti eftir markmiðum Lýðheilsustöðvar, fleiri bjóða upp á fisk tvisvar í viku eða oftar og 

framboð á grænmeti og ávöxtum hefur aukist. Ljóst er að þetta er ekki alfarið Allt hefur áhrif- 

einkum við sjálf að þakka, enda tóku aðeins 25 sveitarfélög á landinu þátt í því verkefni. Samt 

sem áður er má ætla það verkefnið hafi haft jákvæð áhrif í grunnskólamötuneytum í þeim 

sveitarfélögum sem tóku þátt.  
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