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Ágrip 

 

Fæðuval unglinga er almennt ekki samkvæmt ráðleggingum. Þeir hafa tilhneigingu til að velja 

óhollari fæðu og borða ekki mikið af grænmeti og ávöxtum. Tilgangur rannsóknarinnar var að 

sjá hvort samband er á milli þekkingar og fæðuvals unglinga og einnig að kanna hvort að 

munur væri á milli kynja.  

  Í upphafi  rannsóknarinnar voru alls 295 þátttakendur sem valdir voru af handahófi úr 

þremur skólum. 261 þáttakendur svöruðu spurningarlistum sem lagðir voru fyrir 124 stelpur 

og 137 strákar. Þegar kom að viðtölunum voru þátttakendur 125 stelpur og 123 strákar.  

Rannsóknin var megindleg og var upplýsinga sem notaðar voru í þetta verkefni aflað með 

spurningalistum og sólarhringsupprifjun á mataræði.  

  Marktækur kynjamunur kom í ljós og var áberandi hversu takmörkuð þekking virtist  

almennt vera á næringu og hollustu. Svarmöguleikarnir voru rétt, rangt, veit ekki og vill ekki 

svara. Þátttakendur svöruðu gjarnan „veit ekki“ eða merktu við rangt svar.  

Stúlkurnar svöruðu oftar „veit ekki“, en strákarnir svöruðu oftar rétt.  

 Strákar voru jafntframt nær ráðleggingum um mataræði og fengu fleiri næringarefni úr 

fæðunni, enda borðuðu þeir meira en stelpurnar. Sé litið til sambands næringar og þekkingar 

mátti sérstaklega sjá mun á réttum svörum og neyslu trefja. Einnig jókst fiskneysla 

unglinganna eftir því sem þeir vissu meira um næringu. Þeir sem vissu meira borðuðu minna 

af harðri fitu. Kolvetnahlutfall í fæðu jókst einnig eftir því sem þátttakendur svöruðu fleiri 

spurningum rétt. Þeir sem merktu við flest rétt svör fengu einnig að fá minnst af viðbættum 

sykri. 

 Niðurstöðurnar gefa til kynna að þekking framhaldsskólanemenda á næringu og 

hollustu sé takmörkuð. Í því samhengi má velta fyrir sér hlutverki skólans, og hvort börn og 

unglingar fá næga kennslu á þessu sviði. Svör stúlkna við þekkingarspurningum voru á þann 

veg að líklegt má telja að þær meðtaki upplýsingar um næringu frekar frá fjölmiðlaumræðu og 

auglýsingum en úr kennslu, en það þarf að skoða frekar. Tengsl voru á milli fjölda réttra svara 

úr þekkingarspurngingum og gæðum mataræðis, sem ætti enn fremur að vera hvatning til að 

leggja áherslu á næringarfræðslu í skólastarfi með það að leiðarljósi að bæta mataræði 

unglinga. 
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1. Inngangur 

 

Helstu hindranir sem eru fyrir því að unglingar borði hollan mat er mikið framboð og 

þrýstingur úr umhverfinu um að borða alls kyns óhollan skyndibita. Þá er algengt að hugsa 

um líkamsþyngdina og stjórnar hún því frekar hvort fólk velur holla fæðu en að það velji hollt 

heilsunnar vegna (Clifford Stevenson, 2007). Hafa þarf áhrif á fjölskyldu unglingsins, skóla 

og samfélag til þess að ná fram hollu fæðuvali. Með því að skoða þessa þætti ætti að vera 

hægt að finna þær hindranir sem koma í veg fyrir að unglingar borði hollan mat (Jenkins & 

Horner, 2005). Tímaleysi var áberandi í allmörgum rannsóknum sem við skoðuðum. 

Unglingar telja sig ekki hafa nægilegan tíma til þess að borða hollt. Þeim finnst einnig hollur 

matur dýrari en skyndibitinn og á það stóran þátt í því að þau velja hann frekar (Davy, Benes, 

& Judy A. Driskell, 2006). Á fyrstu æviárum barna ráða foreldrar því hvað þau innbyrða og 

leggja línurnar að því hvernig fæðuvalið verður hjá þeim þegar þau vaxa úr grasi. Hvað ungur 

nemur gamall temur. Því mætti halda að foreldrar og forráðamenn vildu vera vel að sér í 

næringarfræði og hollustu (Lakin, 2002). Unglingar slíta sig gjarnan frá foreldrum sínum og 

leita að sjálfstæði og frjálsræði með félögunum. Áhrif frá vinum og félögum verða sterkari en 

áhrif frá foreldrum eða kennurum, þeir fara gjarnan að borða meiri skyndibita og þar af 

leiðandi borða þeir sjaldnar heima (Contento, 2007). Í rannsókn Kolodinsky og félaga frá 

árinu 2007 kom í ljós að eftir því sem þekking unglinganna jókst voru meiri líkur á að þeir 

færu eftir ráðleggingum. Þetta styður niðurstöður okkar um að þeir sem vita meira um 

næringu borða hollari mat í samræmi við ráðleggingar Lýðheilsustöðvar (Kolodinsky, 

Harvey-Berino, Berlin, Reynolds, 2007).  

  Markmið rannsóknar okkar var að skoða áhrif þekkingar á næringu og heilsu á 

fæðuval unglinga. Ástæðan fyrir valinu var mikill áhugi okkar á næringarfræði og fæðuvali 

unglinga í nútímasamfélagi. Í framhaldi fengum við aðgang að gögnum úr rannsókninni 

,,Heilsa og lífsstíll framhaldsskólanema“ (HLÍF) frá haustinu 2008. Sú rannsókn var gerð til 

að kanna heilsu og lífsstíl unglinga í framhaldsskólum á Íslandi. Einnig til að varpa ljósi á 

samspil næringar, hreyfingar, þreks og holdafars á efnaskiptasjúkdómum hjá unglingum. Lítið 

efni er til um þekkingu 18 ára unglinga hér á landi.  

   Verkefni okkar var að vinna úr gögnum HLÍF og skoða samband mataræðis og 

þekkingar unglinga á mataræði og heilsu. Fræðilegar heimildir fundum við á vefsíðum m.a. 

Pubmed.gov og fleiri síðum og í bókum sem tengdust rannsóknarspurningu okkar.   

Í rannsókninni vildum við skoða áhrif þekkingar og þess sem unglingar borða og hvort munur 

er á kynjum í því sambandi.  
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2. Fræðilegur hluti 

2.1 Almennt um mataræði og heilsu  

2.1.1 Ráðleggingar Lýðheilsustöðvar um mataræði og næringarefni.  

Matur er stór hluti í lífi okkar allra og veitir okkur þá orku og þau næringarefni sem við 

þurfum til að lifa af. Miklu máli skiptir að borða hollan og næringarríkan mat til að líkaminn 

fái öll þau næringarefni sem hann þarfnast (Lýðheilsustöð, 2006).   

Íslensku ráðleggingar Lýðheilsustöðvar byggja meðal annars á Norrænu ráðleggingunum frá 

2004 og þær eru í grófum dráttum þær sömu.  

  Lýðheilsustöð hefur gefið út bækling sem heitir Ráðleggingar um mataræði og 

næringarefni fyrir fullorðna og börn frá tveggja ára aldri (2006). Ráðleggingarnar eiga að 

hjálpa fólki að velja hollan mat  svo að líkaminn fái öll þau næringarefni sem hann þarfnast. Í 

bæklingnum eru ráðleggingar um mataræði og ráðlagða dagskammta af ýmsum vítamínum og 

steinefnum. Tilgangur ráðlegginganna er að hjálpa fólki að velja rétt og koma í veg fyrir skort 

á næringarefnum. Einnig að stuðla að jafnvægi milli 

næringarefna. Með því að velja rétta fæðu má draga úr 

líkum á ýmsum lífsstílstengdum sjúkdómum. Ráðlagðir 

dagskammtar (RDS) eru það magn nauðsynlegra 

vítamína og steinefna sem talin eru fullnægja þörfum 

þorra fólks. Í bæklingnum er einnig talað um mikilvægi 

þess að stunda hreyfingu. Hún eflir úthald, styrk, hraðar 

á allri líkamsstarfsemi og eykur vellíðan.   

  Í nútímaþjóðfélagi fylgir flestum störfum mikil 

kyrrseta. Með þessari kyrrsetu erum við líklegri til að 

fitna og þá er meiri hætta á ýmsum lífsstílstengdum 

sjúkdómum (Lýðheilsustöð, 2006).        

  Ekki er nóg að hugsa einungis um heildarneyslu heldur þarf líka að huga að æskilegri 

samsetningu fæðunnar. Lýðheilsustöð telur æskilega samsetningu fæðu vera 10 – 20% af 

próteini af heildarorku, orkan úr fitu ætti að vera 25 – 35% og þar af ekki meira en 10% af 

harðri fitu. Kolvetnin eiga að vera 50 – 60% af orkunni og þar af ekki meira en 10% úr 

viðbættum sykri. Æskilegt er að trefjar séu minnst 25 grömm á dag og miðast það við 2400 

kcal fæði (Lýðheilsustöð, 2006). 

Mynd 1: Æskileg samsetning fæðunnar 
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Höfum fjölbreytnina í fyrirrúmi: Lýðheilsustöð leggur helst áherslu á að við borðum 

fjölbreytta fæðu svo að við fáum sem flest næringarefni úr matnum. Engin ein fæðutegund 

fullnægir þörf okkar heldur þurfum við að borða sitt lítið af hverju.  

Grænmeti og ávextir daglega: Grænmeti og ávexti á að borða á hverjum degi. Ráðlagt er að 

borða fimm skammta eða sem samsvarar fimm stykkjum af grænmeti eða ávöxtum á dag. Í 

grænmeti og ávöxtum er mikið af trefjum, fólasín, kalíum, magnesíum og andoxunarefnum. 

Með því að borða ávexti og grænmeti geta líkurnar á mörgum langvinnandi sjúkdómum 

minnkað s.s. hjarta- og æðasjúkdómum og krabbameini (Lýðheilsustöð, 2006).  

Heilsusamlegur lífsstíll er gjarnan tengdur við mikla neyslu á grænmeti og ávöxtum. Með því 

að auka grænmetis- og ávaxtaneyslu eru líkur á því að fólk minnki á móti neyslu á  

óæskilegum mat. Í Svíþjóð, Danmörku og Noregi hafa verið gerðar forspár um að með því að 

auka ávaxta og grænmetisneyslu er hægt að minnka líkur á krabbameini, sykursýki og hjarta 

og æðasjúkdómum (Nordic Council of Ministers, 2004).  

Fiskur að minnsta kosti tvisvar í viku eða oftar: Fiskur er góður próteingjafi og í honum má 

finna önnur næringarefni eins og selen og joð. Í feitum fiski er mikið af D-vítamíni og löngum 

ómega 3-fitusýrum. Ráðlagt er að borða fisk tvisvar sinnum í viku en fiskneysla Íslendinga 

hefur farið minnkandi á undarförnum árum. Í könnun frá 2002 kom í ljós að fiskneysla var 

40g á dag sem mun vera 30% minnkun síðan 1990. Minni líkur á hjartasjúkdómum eru raknar 

til ómega-3-fitusýra, því er mjög mikilvægt að auka neyslu á fiskmeti (Lýðheilsustöð, 2006). Í 

Norrænu ráðleggingunum frá 2004 er ekki talað um að borða eigi fisk tvisvar eða oftar í viku 

eins og Lýðheilsustöð hvetur fólk til að gera heldur er talað um mikilvægi þess að sporna við 

sjúkdómum með því að borða ákveðið magn af fiski eða ómega 3 fitusýrunum sem finnast í 

fiski. Ráðlagt er að neyta 4g á dag og hefur það verið talið minnka háþrýsting en minna en 

0,5g á dag hefur ekki mælanleg áhrif. Fiskneysla stuðlar einnig að aukinni fjölbreytni í 

fæðunni þar sem fiskurinn inniheldur ómega 3 fitusýrur, joð, seleníum og D-vítamín (Nordic 

Council of Ministers, 2004).  

Gróf brauð og annar trefjaríkur kornmatur: Trefjaríkur matur er mjög góður fyrir meltinguna 

og auðugur af næringarefnum sem eru mikilvægar fyrir heilsuna. Rannsóknir hafa sýnt fram á 

að aukin neysla á grófu kornmeti dregur úr líkum á ýmsum lífstílssjúkdómum s.s. hjarta- og 

æðasjúkdómum og sykursýki 2. Trefjaríkur matur hjálpar okkur líka að viðhalda þyngdinni 

innan skynsamlegra marka. Ráðlagt er að fæðutrefjar séu í það minnsta 25 grömm á dag 

miðað við 2400 kcal fæði (Lýðheilsustöð, 2006). Kolvetni í norrænni fæðu koma aðallega úr 

kornflokki. Í grófu korni er að finna mikið af vítamínum og er því neysla heilkjarna tengd við 

forvarnargildi gegn lífsstílstengdum sjúkdómum eins og áður er fjallað um (Nordic Council of 
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Ministers, 2004).  

Fituminni mjólkurvörur: Mjólkurafurðir eru mjög mikilvægar til að viðhalda beinmassa. Í 

mjólkurafurðum er mikið af próteinum, vítamínum, kalki, joði, seleni og kalíum. Með því að 

neyta mjólkurafurða styrkjum við beinin og minnkum líkurnar á beinþynningu. Hæfilegt er að 

fá sér mjólkurafurðir sem samsvara 500 ml á dag.  

Olía eða mjúk fita í stað harðrar fitu: Olía eða mjúk fita hækkar ekki kólesteról í blóði og er 

því mun betri en hörð fita. Fita í fæðu er nauðsynleg en best er að fá mjúka fitu eða olíu. 

Harða fitu má helst finna í smjöri, smjörlíki og kjöti. Herta fitu má helst finna í t.d. kexi, 

kökum, snakki og sælgæti. Æskilegt er að borða bæði ein- og fjölómettaðar fitusýrur, þær 

draga úr hækkun kólesteróls.  

Salt í hófi: Ráðleggingar um saltneyslu er 6 grömm á dag fyrir konur og 7 grömm á dag fyrir 

karlmenn. Mikil saltneysla hefur áhrif á blóðþrýsting.  

Þorskalýsi eða annar D-vítamíngjafi: Fólk sem lifir á norðlægum slóðum eins og við ætti að 

taka þorskalýsi eða annan D-vítamín gjafa. D-vítamín myndast í húðinni þegar við förum út í 

sólina, en hún er af skornum skammti á Íslandi yfir vetrartímann og þurfum við því að fá D-

vítamínið úr fæðunni.  

Vatn er besti svaladrykkurinn: Ráðlagt er að drekka 1 – 1,5 lítra af vatni á dag. Stærsti hluti 

líkamans er vatn og er því nauðsynlegt að drekka vatn til að viðhalda vökvajafnvægi í 

líkamanum.  

Stuðlum að heilsusamlegu holdarfari: Með því að fylgja ráðleggingum lýðheilsustöðvar er 

hægt að hafa áhrif á óæskilega þyngdaraukningu og viðhalda heilsusamlegu holdafari. 

Sjúkdómar og aðrir kvillar eru ekki eins algengir hjá fólki í kjörþyngd og þeim sem eru of 

feitir eða vannærðir. Kjörþyngd eða BMI er reiknuð út samkvæmt 

alþjóðaheilbrigðimálastofnuninni (WHO). Hægt er að reikna BMI út með því að deila þyngd 

með hæð í öðru veldi (kg/m
2
).  

Borðum hæfilega mikið: Matarmagnið skiptir mjög miklu máli til að viðhalda kjörþyngd. 

Framboð hefur aukist og skammtastærðir stækkað svo um munar.  

Hreyfum okkur daglega: Hreyfing á hverjum degi eflir og viðheldur líkamsgetu, styrkir hjarta, 

lungu, vöðva, bein, eykur liðleika og samhæfingu. Ráðlagt er að fullorðnir hreyfi sig í að 

minnsta kosti í 30 mínútur á hverjum degi og börn og unglingar í eina klukkustund 

(Lýðheilsustöð, 2006). Samkvæmt Norrænu ráðleggingunum er hreyfing góð forvörn gegn 

ýmsum lífsstílstengdum sjúkdómum. Þess vegna er mælt með daglegri hreyfingu í samræmi 

við fjölbreytta fæðu (Nordic Council of Ministers, 2004). 
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Lýðheilsustöð hefur auk þess gefið út fæðuhring til þess að fólk átti sig á fæðuflokkunum sex 

og til að auka vitunds fólks um mikilvægi þess að borða fjölbreytt fæði. Undirstaða holls 

mataræðis er að borða fjölbreyttan mat úr öllum fæðuflokkunum. Það er ekki jafn mikið í 

öllum hólfum fæðuhringsins vegna þess að 

Lýðheilsustöð vill leggja áherslu á vægi hvers flokks 

fyrir sig. Vatn er ný viðbót við fæðuhringinn. Með því 

að hafa vatnið með er verið að minna fólk á að vatn er 

besti svaladrykkurinn. Auk vatnsins hefur hreyfingu 

verið bætt við fæðuhringinn til að minna fólk, á 

mikilvægi hreyfingar og að sterk tengsl séu á milli 

næringar hreyfingar og lífsgæða (Lýðheilsustöð, 

2006).    

   Í fáum rannsóknum hefur samband milli  kartöfluneyslu og lífsstílstengdra sjúkdóma 

verið skoðað. Tengsl hafa þó fundist við offitu, sykursýki og hjarta- og æðasjúkdóma en þá er 

skýringin sú að neysla franskra kartaflna hefur farið úr hófi fram. Í þeim rannsóknum hefur 

verið rætt um meiri fitu, kjöt og sykurneyslu með djúpsteiktu kartöflunum sem hefur skilað 

sér í minni ávaxta- og grænmetisneyslu. Aftur á móti var neysla bakaðra kartaflna tengd við 

hollt mataræði og færri dauðsföll vegna sjúkdóma tengdum lífsstíl. Þrátt fyrir vangaveltur um 

gæði kartöflunnar þá skipar hún sess í Norrænu ráðleggingunum og norðlenskri matarhefð þar 

sem hún hefur verið ræktuð frá örófi alda og telst til hollari fæðu ef hún er matreidd á hollan 

máta (Nordic Council of Ministers, 2004). Tvær viðamiklar rannsóknir frá Norður Ameríku 

sýna að aðeins þeir sem borða meira en 140 grömm af rauðu kjöti á dag eru í meiri áhættu á 

að fá ristilkrabba, sérstaklega ef grænmetisneysla var ekki mikil. Neysla fitulítils kjöts í hófi 

er í lagi samkvæmt Norrænu ráðleggingunum. Hafa þarf þó í huga hvernig kjötið er eldað og 

forðast ætti að eldsteikja það og brenna. Fjölbreytnin er best og gæta þarf þess að neyta afurða 

úr jurtaríkinu með (Nordic Council of Ministers, 2004).  

 Að lokum ætti að forðast „tómar kaloríur“ svo sem gosdrykki, kökur og snakk. 

Rannsóknir sýna að of mikil gosdrykkjaneysla leiðir gjarnan til offitu. Í Landskönnun frá 

2002 kemur í ljós að drengir fá 143g af viðbættum sykri á dag sem er langt yfir ráðleggingum.  

Mynd 2: Fæðuhringurinn 
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2.2 Næringarþekking og áhrifaþættir hennar 

2.2.1 Mataræði ungs fólks 

Á árunum 1986-1987 tóku fleiri en 30.000 unglingar þátt í rannsókn í Minnesota í 

Bandaríkjunum. Þar var heilsa þeirra skoðuð og heilsutengd hegðun ásamt 

félagssálfræðilegum þáttum. Þessi rannsókn skilaði miklum upplýsingum um mataræði 

unglinga. Í ljós kom að áhættuþættir fyrir slæmar fæðuvenjur voru félagslegar aðstæður, 

fátækt, veikindi, léleg frammistaða í skóla, lítil fjölskyldutengsl, óánægja með líkamsþyngd, 

offita og samkynhneigð stráka. Til þess að bæta mataræði unglingana var bent á þörfina fyrir 

að koma að þessum málum með menntun og umhverfistengdum nálgunum (Neumark-

Sztainer, Story, Resnick, & Blum, 1998).  

   Í annarri rannsókn sem var gerð á mataræði unglinga voru helstu hindranir fyrir hollu 

mataræði mikið framboð og mikill þrýstingur úr umhverfinu að borða alls kyns óhollan 

skyndibita en þá var oftar en ekki verið að hugsa um líkamsþyngdina og stjórnar hún frekar 

því hvort fólk veljur holla fæðu frekar en að það velji hollt heilsunnar vegna (Clifford 

Stevenson, 2007). Rannsakendur á þessu sviði hafa bent á hindranir sem verða á vegi 

unglinga sem koma í veg fyrir að þeir borði nógu hollt. Hafa þarf áhrif á fjölskyldu 

unglingsins, skóla og samfélag til þess að ná fram hollu fæðuvali. Með því að skoða þessa 

þætti ætti að vera hægt að finna þær hindranir sem koma í veg fyrir að unglingar borði vel 

(Sandra Jenkins, 2005).  

  Þroski unglinga eykst hratt, unglingar hækka mikið og líkaminn þarf meiri orku en 

áður. Unglingarnir stækka um það bil 15% - 20% og um 50% þyngdaraukning verður á 

unglingsárunum (Story, Neumark-Sztainer, & French, 2002). Orkuþörfin á unglingsárunum er 

meiri en á öllum öðrum lífsskeiðum. Á unglingsárunum er kjörið tækifæri til þess að mennta 

unglingana á jákvæðan hátt hvað varðar hollan lífsstíl svo að þeir taki þessa þekkingu með sér 

í gegnum lífið. Fæðuvenjur á þessum tíma hafa áhrif á heilsuna síðar. Unglingar sem sleppa 

máltíðum eða borða ekki ráðlagða dagskammta af næringarefnum geta þróað með sér 

sjúkdóma t.d. veldur of lítil neysla af kalki beinþynningu sem kemur fram seinna á 

lífshlaupinu. Þrátt fyrir mikilvægi þess að borða hollt á unglingsárunum hafa rannsóknir sýnt 

að unglingar borða ekki nógu hollt og að mataræði þeirra nær ekki að vera í samræmi við 

ráðleggingar. Unglingar borða einnig mikinn skyndibita og annan mat sem er hitaeiningaríkur. 

Þau borða ekki nóg af grænmeti og ávöxtum, ekki nóg af trefjum né mjólkurvörum, 

fæðuvenjur þeirra eru óreglulegar og þau eiga til að sleppa máltíðum (Story, Neumark-

Sztainer, & French, 2002).   
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  Það er margt sem spilar inn í þessa hegðun hjá unglingunum og hafa rannsakendur 

verið að reyna að finna leið til að úrskýra hana. „Social cocnitive theory“ (SCT) kemur með 

góðar skýringar og ástæður á þessari hegðun. SCT skiptir hegðun upp í þrjá þætti, 

persónulegan þátt, umhverfisþátt og hegðunarþátt. Lykilhugtök í þessari kenningu eru eigin 

virkni, herminám, gagnkvæm nauðhyggja, þekking og hæfni til að breyta hegðun, 

eftirvænting og styrking. Grundvallar kenning í SCT er að umhverfið mótar, viðheldur og 

þvingar hegðun, en fólk getur bætt og breytt umhverfi sínu (Story, Neumark-Sztainer, & 

French, 2002).  

  Í Bandaríkjunum er of lítil grænmetis- og ávaxtaneysla miðað við ráðleggingar. 

Fæðuval er fituríkt, kalklítið og lítið er um ávexti og grænmeti. Unglingar sleppa einnig 

matmálstímum, sérstaklega stelpur. Það þarf að öðlast betri skilning á þeim þáttum sem hafa 

áhrif á mataræðið til þess að skipuleggja árangursrík inngrip í átt að breyttu mataræði. 

Samkvæmt rannsókn Mary Story og félaga er talað um fjögur stig áhrifa á mataræði en þau 

eru einstaklingurinn og sálarlíf hans sem og líffræðilegar þarfir hans. Félagslegt umhverfi, 

fjölskylda, vinir, skólar, aðgangur að skyndibita, önnur þægindi, fjölmiðlar, auglýsingar og 

menningin (Story, Neumark-Sztainer, & French, 2002).   

  Í skýrslu um mataræði 9 og 15 ára barna og unglinga er farið yfir hvað það er sem 

helst þarf að bæta hjá þeim og það sem er gott í fæðu þeirra. Helstu gallar sem komu í ljós 

voru að D-vítamínsneysla var ekki eftir ráðleggingum, trefjaneysla var ekki nógu mikil og það 

var of mikið af viðbættum sykri í fæðu þeirra. Þátttakendur borðuðu ekki nægilega mikið af 

fiski og þess vegna var joðþörf þeirra ekki fullnægt. Grænmetis og ávaxtaneysla var heldur 

lág og var aðeins helmingur af því sem er ráðlagt. Þó er jákvætt að sjá að börn hafa aukið 

lítillega vatnsdrykkju og grænmetis- og ávaxtaneyslu miðað við eldri rannsóknir. Þegar litið er 

á þessar niðurstöður er ljóst að nauðsynlegt er að átak sé gert í að miðla ráðleggingum í 

skólum og fjölmiðlum og kynna þær vel fyrir nemendum og foreldrum. Fræðsla um 

heilbrigðan lífsstíl, heilbrigt mataræði og ábyrgð á eigin heilsu er nauðsynleg og gæti haft 

jákvæð áhrif og hvatt fólk til að breyta til ef það er ekki að fylgja ráðleggingum (Inga 

Þórsdóttir, Ingibjörg Gunnarsdóttir, 2006).  

 Í ástralskri rannsókn á unglingum kom í ljós að tveir þriðju þátttakenda borðuðu ekki 

úr fæðuflokkunum fimm samkvæmt ráðleggingum en íslensku ráðleggingarnar eru með sex 

fæðuflokka. Einn þriðji borðaði ávexti mjög sjaldan eða aldrei og 22% sögðust borða 

skyndibita á hverjum degi. Það var áhugavert og áhyggjuefni að 40% í þessari rannsókn 

borðuðu sjaldan eða ekki ávexti en þegar ávaxtasafi var tekinn með í útreikningana kom í ljós 

að þessi 40% duttu niður í 11%. Ástæðan er talin vera þægindi þess að drekka safa á leiðinni í 
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skólann og hafa hann meðferðis þar sem það er auðvelt og handhægt (Savige, Ball, Worsley, 

& Crawford, 2007). 

2.2.2 Þekking á mataræði og heilsu meðal barna og unglinga 

Niðurstöðum rannsókna ber saman um að góð næring er nauðsynleg til þess að börn og 

unglingar dafni vel og öðlist færni til að þroskast og læra. Þau börn sem læra góðar 

matarvenjur eru líklegri til að vera í góðu líkamlegu formi, forðast reykingar og læra að 

stjórna streitu. Þá eru minni líkur á að þau þrói með sér ýmsa lífsstílstengda sjúkdóma. 

Næringarfræðsla er mikilvægur grunnur að heilbrigðum lífsstíl og ætti að byrja snemma á 

fræðslunni (Pérez-Rodrigo & Aranceta, 2001).   

  Ung börn velja ekki hvað þau borða heldur er það á ábyrgð foreldranna að velja 

matinn og búa hann til fyrir þau. Þar með venja þau börnin sín á misgóðar matarvenjur. Þegar 

börnin vaxa úr grasi fara fleiri þættir að hafa áhrif á mataræði þeirra svo sem kennarar, vinir 

sem og fjölmiðlar. Ferlið er þannig að börnin verða sjálfstæðari og fara að velja sjálf matinn 

sinn en þá getur verið mikilvægt að þau hafi öðlast þekkingu á hollu mataræði og vanist því 

að borða hollt. Næringarfræði er lykillinn að lengra lífi, heilbrigðari lífstíl og aukinni 

hreyfingu. Þess vegna ætti að byrja snemma að huga að næringarfræðslu fyrir fólk. Skólinn er 

tilvalinn staður til að koma þessum upplýsingum á framfæri og til sem flestra. Næringarfræði í 

skólum ætti að taka tillit til þarfa og áhuga nemenda, kennara og skólans. Skólar ættu að vera 

með viðeigandi verkefni og námskeið og taka tillit til hvað börnin kunna fyrir sem og að þau 

séu menningarlega upplýst (Pérez-Rodrigo & Aranceta, 2001).   

  Unglingar virðast hafa þó nokkra þekkingu á því hvað er hollt að borða og vita gjarnan 

að nauðsynlegt er að stilla skömmtum í hóf og hafa fjölbreytni á borðum. Þrátt fyrir þessa 

vitneskju þeirra þá eiga þau erfitt með að fylgja þessum ráðleggingum og innbyrða gjarnan 

mat sem þau vita og skynja að sé óhollur. Niðurstöður rannsókna benda til þess að þörf sé á að 

hjálpa unglingum að breyta hegðun sinni. Það þarf að grípa inn í og hjálpa þeim með því að 

auðvelda aðgengi að hollum mat og útskýra fyrir þeim afleiðingar þess fyrir heilsuna að borða 

óhollt (Croll, Neumark-Sztainer, & Story, 2001).  

  Í niðurstöðum rannsóknar Croll og félaga frá 2001 kom í ljós að unglingarnir voru 

sammála um að ávextir og grænmeti væri hollur matur. Næstum því enginn nefndi að mjólk 

væri sérstaklega hollur matur. Margir nefndu að snakk, nammi og skyndibiti væri óhollur 

matur. Einnig voru þau á því að auðveldara væri að nálgast óhollt fæði og það væri girnilegra. 

Hollur matur var oftast tengdur við heimilisaðstæður og fjölskyldumáltíðir en minna við vini 

og félagslegar aðstæður. Þá virtist sem sumir væru ekki að hugsa svo langt fram í tímann að 
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maturinn sem þau borðuðu núna gæti haft áhrif á heilsu síðar á ævinni. Strákarnir voru meira 

að hugsa um orku matarins þegar þeir áttu að lýsa hollu mataræði á meðan stelpurnar 

einblíndu meira á að borða vel til að missa kíló og líta vel út (Croll, Neumark-Sztainer, & 

Story, 2001).    

  Samkvæmt rannsókn sem Kolodinsky og félagar gerðu á árinu 2007 kemur í ljós að 

eftir því sem þekking jókst var líklegra að unglingarnir færu eftir ráðleggingum og borðuðu 

eftir þeim. Unglingarnir völdu hollari mat eftir því eftir því sem þekking þeirra um næringu 

jókst. Þetta styður niðurstöður okkar um að þeir sem vita meira um næringu eru að borða 

hollari mat í samræmi við ráðleggingar Lýðheilsustöðvar (Kolodinsky, Harvey-Berino, 

Berlin, Reynolds, 2007).    

  Í skýrslu frá Manneldisráði Íslands um mataræði Íslendinga kemur í ljós að Íslendingar 

hafa aukið neyslu á grænmeti og ávöxtum. Þó eru þeir ekki búnir að ná ráðleggingum sem eru 

um 500 grömm á dag. Neysla harðrar fitu hefur minnkað. Þetta er góð þróun og með 

áframhaldandi fræðslu gæti grænmetis- og ávaxtaneysla náð ráðleggingum um ráðlagða 

dagskammta. Einnig hefur orðið neikvæð þróun vegna aukinnar sykurneyslu sem má tengja 

við aukna neyslu gosdrykkja. Sykurneysla ungra drengja eru 143 grömm af viðbættum sykri á 

dag og er það alltof mikið. Stúlkur drekka ekki eins mikið af gosdrykkjum. Þær velja frekar 

vatn og fituminni vörur (Laufey Steingrímsdóttir, Hólmfríður Þorgeirsdóttir og Anna Sigríður 

Ólafsdóttir, 2003).  

  Samkvæmt Landshlutaskýrslu frá 2006 um Heilsu og lífskjör skólanema kemur í ljós 

að þegar hollustu- og matarvenjur mismunandi aldurshópa eru skoðaðar er niðurstaðan sú að 

neysla ávaxta minnkar með aldri og aukin sælgætisneysla kemur í staðinn. Athyglisvert er að 

neysla ávaxta 5 sinnum í viku eða oftar lækkar úr 65% hjá nemendum í 6. bekk í 39% hjá 

nemendum í 10. bekk. Hins vegar þegar spurt er um neyslu á sælgæti eru 7% nemenda í 6. 

bekk sem borða sælgæti oftar en 5 sinnum í viku en það gera 21% nemenda í 10. bekk. Þótt 

neysla ávaxta minnki og neysla sælgætis aukist með aldri er rétt að benda á að nemendur í 

öllum árgöngum borða umtalsvert meira af ávöxtum en sælgæti (Þóroddur Bjarnason, Stefán 

Hrafn Jónsson, Kjartan Ólafsson, Andrea Hjálmsdóttir og Aðalsteinn Ólafsson, 2006). 

2.2.3 Þekking foreldra og kennara 

Foreldrar fæða börn sín fyrstu æviárin og ráða því hvað þau borða.Þannig leggja þau línurnar 

að því hvernig fæðuvalið verður hjá þeim þegar þau vaxa úr grasi. Talið er nauðsynlegt að 

foreldrar og forráðamenn séu vel að sér í næringarfræði og hollustu (Lakin, 2002). Samkvæmt 

rannsókn Lakins töldu unglingar að foreldar bæru mesta ábyrgða á matarvenjum þeirra. 



16 

 

Einnig tóku þau fram að þegar báðir foreldar vinna utan heimilsins og eru ekki heima á 

kvöldin væri maturinn ekki eins hollur og góður.  

  Nauðsynlegt er að þjálfa grunnskólakennara í næringarfræðslu til þess að miðla 

upplýsingum til nemenda og hjálpa þeim að öðlast skilning og færni í því að þróa með sér 

heilbrigðan lífsstíl. Með þessu má hugsanlega sporna við lífsstílstengdum sjúkdómum seinna 

á lífsleiðinni og þar með ofþyngd og offitu (Lakin, 2002). Til þess að þessi skilaboð komist til 

skila þurfa kennarar að skilja þá þætti sem hafa áhrif á fæðuval og með því geta þeir skapað 

tengingu milli hollrar fæðu og heilbrigðs lífsstíls.   

  Kennarar eru fyrirmyndir og ef þeir leggja nemendum góðan grunn með upplýsingum 

og hegðun sinni þá eru líkur á því að nemendur skapi sér góðar venjur í fæðuvali (Lakin, 

2002). Þegar kennarar og foreldrar vinna saman hefur það enn meiri áhrif á kennslu í 

næringarfræði heldur en ef þeir vinna sitt í hvoru lagi að því að miðla upplýsingum (Contento, 

2007).   

  Í belgískri rannsókn Vriendt og félaga kom fram að því meira sem fólk borðaði af 

ávöxtum og grænmeti því meira vissi það um næringarfræði. Engar sláandi niðurstöður voru í 

sambandi við aðra þætti. Það sem hafði mesta forspárgildi varðandi vitneskju kvenna um 

næringu var menntun þeirra, aldur og starf. Þær konur sem höfðu lært næringarfræði sýndu 

það með betri matarvenjum og það undirstrikar mikilvægi þess að bæta næringarfræðslu til 

þess að hegðun tengd mat verði ákjósanlegri (Vriendt, Matthys, Verbeke, Pynaert, & Henauw, 

2009). 

  Rannsókn sem Neumark-Szteiner og félagar gerðu sýndi fram á að kennarar vissu 

meira um matarráðleggingar en næringarfræði (Neumark-Sztainer, Story, & Harris, 1999). 

Margir kennaranna höfðu aldrei fengið almennilega næringarfræðikennslu. Kennararnir í 

rannsókn Neumark-Szteiner og félaga nefndu að þeir hefðu fengið vitneskju sína úr bókum, 

tímaritum og sjónvarpi. Einnig sögðu kennararnir að þrátt fyrir að þeir væru ekki að kenna 

mikla næringarfræði þá hefðu þeir mikinn áhuga á því læra meira um hana (Rafiroiu & Evans, 

2005). 

2.2.4 Áhrif fjölskyldumáltíða  

Því hefur verið haldið fram að undanhald sé á fjölskyldumáltíðum á íslenskum heimilum. Æ 

sjaldgæfara er að allir fjölskyldumeðlimir setjist niður við kvöldverðarborðið og snæði saman. 

Samkvæmt Landskönnun 2002 kom í ljós að um 80% fólks borðar aðalmáltíð dagsins með 

fjölskyldu sinni 5 sinnum í viku eða oftar. Einnig var hegðun unglinganna skoðuð og fram 

kom að þeir borða sjaldnar með fjölskyldum sínum. 18% ungra stráka á aldrinum 15-24 ára 
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sögðust borða með fjölskyldu sinni tvisvar í viku eða sjaldnar (Laufey Steingrímsdóttir, 

Hólmfríður Þorgeirsdóttir og Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2003). Þetta kemur heim og saman 

við erlendar rannsóknir þegar matarvenjur unglinga eru skoðaðar. Um 20% unglinga borða 

tvær eða færri fjölskyldumáltíðir á viku. Í rannsókn Contento voru aðalástæður unglinga fyrir 

því að borða ekki með fjölskyldum sínum þétt stundaskrá, þrá til þess að vera sjálfstæð, þeim 

fannst maturinn ekki góður sem var á boðstólum heima og að andrúmsloftið á heimilinu væri 

ekki gott (Contento, 2007). Í annarri bandarískri rannsókn Gillmans og félaga sem 

læknasambandið var með á sínum snærum kom í ljós að 17% unglinganna borðuðu aldrei eða 

sjaldan með fjölskyldum sínum. Um 40% borðuðu oftast með fjölskyldu sinni og 43% 

sögðust borða með fjölskyldu sinni alla daga. Meira en helmingur 9 ára barna borðuðu alla 

daga með fjölskyldu sinni en aðeins einn þriðji 14 ára unglinga borðuðu fjölskyldumáltíðir. 

Sterk tengsl komu fram sem sýndu að þeir sem borðuðu heima fengu töluvert betri næringu. 

Svipaðar niðurstöður voru hjá strákum og stelpum. Niðurstöðurnar voru skýrar. Það að borða 

með fjölskyldunni tengdist því að borða hollara og meira af ávöxtum og grænmeti, minna af 

djúpsteiktum mat og gosi, minna af transfitu og harðri fitu og meira af trefjum. Eldri 

þátttakendur borðuðu síður með fjölskyldunni sinni en þeir yngri (Gillman, o.fl., 2000).

 Dæmigerðar matarvenjur unglinga í Bandaríkjunum eru mjög skipulagslausar. Þeir 

borða mjög hratt og borða matinn gjarnan annars staðar en á heimilum sínum. Meðal 

unglingurinn fer á skyndibitastað tvisvar sinnum eða oftar í viku og eyðir um 5$ í hverri 

heimsókn. Heildareyðsla unglinga á skyndibitastöðum er 13 milljarðar bandaríkjadala á ári 

hverju (Contento, 2007).  

  Niðurstöður Rannsóknar frá Háskólanum í Minneapolis sýna að mikil fylgni er á milli 

þess hvort ávextir og grænmeti eru til á heimilum unglinganna og þess hvort þeim þykir gott 

að borða þá. Þær breytur sem höfðu áhrif á það hvort ávextir og grænmeti voru til staðar á 

heimilum var félagslegur stuðningur, fjölskyldumáltíðir, mataröryggi og fjárhagur. Samband 

var á milli viðhorfs, bragðs og smekks á ávöxtum og grænmeti og þess hvort ávextir og 

grænmeti væri innan seilingar. Þegar þessi þættir voru skoðaðir kom í ljós að þegar ávextir- 

og grænmeti voru sjaldan til á heimilum þá jókst neyslan ekki, þrátt fyrir að viðkomandi 

líkaði neyslan. Aftur á móti þegar þátttakanda líkaði ekki vel ávaxta- og grænmetisneysla en 

hafði góðan aðgang þeim að þá jókst hún samt. Þetta sýnir að það þarf að hafa áhrif á 

umhverfið til þess að hægt sé að breyta matarhegðun (Neumark-Szteiner, Wall, Perry, & 

Story, 2003). 
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2.2.5 Áhrifaþættir matarhegðunar 

Allmargir þættir ákvarða val á fæðu hjá framhaldskólanemendum. Þeirra á meðal eru skortur 

á tíma, kostnaður, bragð, umhverfi og  þyngdarstjórnun. Fram kemur að matarvenjur unglinga 

versna þegar þau koma í framhaldsskóla. Framhaldsskólanemendur ná sjaldnast ráðlögðum 

dagskömmtum. Dæmigerður matur hjá framhaldsskólanemendum er fitumikill og með of hátt  

natríum innihald. Lítið er um ávexti og grænmeti í fæðunni og er skyndibitamatur mjög oft á 

boðstólum (Davy, Benes, & Judy A. Driskell, 2006).  

Rannsóknir hafa sýnt að bragð er mesti áhrifavaldur fæðuvals. Á eftir bragði koma hungur og 

verð. Heilsa og næring eru ekki meðal helstu áhrifavalda á fæðuval hjá unglingum. Aðeins 

26% af 325 nemendum í háskólakönnun sögðu að heilsa eða líkamsþyngd væri hvati hjá þeim 

til að borða hollar (Story, Neumark-Sztainer, & French, 2002).  

  Í rannsókn Mahshid Pirouznia frá árinu 2001 kemur fram að ákveðnir þættir gætu haft 

áhrif á fæðuhegðun unglinga. Vinir, næringarþekking, kenningar þeirra, fjölmiðlar og 

næringarhegðun foreldra eru allt þættir sem geta haft áhrif (Pirouznia, 2001).  

Nauðsynlegt er að skilja mikilvægi merkingar unglinga á mat og hvernig þau skilgreina hann. 

Í rannsókn Mary Story sem gerð var á 93 kanadískum stelpum voru þessi tengsl athuguð. Að 

borða skyndibitamat tengdist ánægju og skemmtun, samveru með vinum, þyngdaraukningu, 

auknu sjálfstæði, samviskubiti, fjárræði og hentugleika. Að borða heilsusamlega var tengt við 

fjölskyldu, heimili og heimilsmáltíðir. Skyndibitamáltíðir þóttu eðlilegar meðal unglinga en 

að borða heilsusamlega var talin sérviska (Story, Neumark-Sztainer, & French, 2002). 

2.2.6 Tengsl þekkingar og fæðuvals 

Rannsókn var gerð í Minnesota um næringarkunnáttu hjá unglingum og hegðun þeirra. Á 

heildina litið voru unglingarnir vel að sér í næringarfræði og heilsu og vissu hvað gott fæði 

var. Hins vegar nýttu unglingarnir sér ekki þessa þekkingu í daglegu lífi. Þau vissu hverju þau 

ættu að breyta en gerðu það ekki. Unglingunum fannst of margar hindranir vera á vegi þeirra 

til þess að þau gætu breytt um mataræði. Aðallega var talað um tímaleysi, agaleysi og að þau 

fundu ekki fyrir mikilvægi þess að borða hollt. Þau tengdu ekki saman hollustufæði og 

heilbrigt líf. Unglingarnir stækka og þroskast líkamlega og andlega á þessum tíma og þurfa 

mikið af orku og góða fæðu. Unglingarnir leita að sjálfstæði og kennimarki sínu, hugsa mikið 

um útlit og lifa hratt. Þetta getur haft mikil áhrif á fæðuval þeirra. Þátttakendur í rannsókn 

einni voru spurðir hvort þeim þætti unglingar borða rétt fæði. Flestir voru sammála því að 

unglingarnir borðuðu ekki rétt fæði. Þátttakendur voru beðnir um að koma með dæmi um 

slæmar matarvenjur. Meðal annars nefndu þau að máltíðir væru ekki fjölbreyttar, máltíðum 
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væri sleppt eða að þau væru að borða alltof mikið snarl. Sumir tóku fram að hollt fæði væri 

ekki á boðstólum fyrir þau, hvorki heima fyrir né í mötuneytum skólans eða sjálfsölum (Story 

& Resnick, 1986).  

  Í rannsókn sem var gerð í vestur Ástralíu á unglingum á 15 aldursári kom í ljós að 

helstu hindranir þeirra á hollu mataræði væri skortur á aðgengi að hollum mat bæði heima og í 

skólanum. Þá höfðu unglingarnir ekki vald til þess að hafa áhrif á fæðuvalið á heimilinu. 

Einnig höfðu þau ekki nægjanlega þekkingu á næringarfræðum til þess að fræða foreldra sína 

(Gracey, Stanley, Burke, Corti, & L.J.Beilin, 1996).  

  Rannsókn var gerð á mun kynjanna á fæðuvali og næringarþekkingu og skoðunum 

nemenda í stórum háskóla í Bandaríkjunum. Í ljós koma að þátttakendur í þessari könnun 

höfðu þekkingu sína á næringu víðs vegar að. Mun stærri hluti kvenna en karla fengu 

upplýsingar frá fjölskyldumeðlimum eða 58% kvenna á móti 40% karla. Úr 

tímaritum/dagblöðum voru hlutföllin 43,1% á móti 30,5%. Upplýsingar annar staðar frá voru 

svipaðar hjá báðum kynjum. 46% framhaldskólanemenda sögðust fá mestu fræðsluna úr 

tímum í skólanum (Davy, Benes, & Judy A. Driskell, 2006).  

  Samkvæmt kanadískri rannsókn þar sem gögnum um matarhegðun var safnað, þarf að 

finna betur út hverjir eru áhrifaþættir matarhegðunar. Skynjunin á því hvað er hollt að borða 

getur verið einn af mörgum þáttum sem hefur áhrif á hvað fólk borðar. Skynjunin er oftast 

byggð á matarvali þar sem grænmeti og ávextir eru taldir hluti af hollu mataræði. Hugtök eins 

og jafnvægi og fjölbreytni komu oft upp en reyndust hafa margar þýðingar. Aðal vöntunin 

sem kom í ljós var skortur á þekkingu og skynjun á því hvað er hollt að borða. Þörf er á því að 

afla meiri gagna um mismundi skilnings fólks á hollu mataræði almennt. Einnig þarf að skoða 

áhrif skilnings frá matvælafyrirtækjum, fjölmiðlum og næringarfræðingum og hvernig þeir 

hafa áhrif og mótað skynjun fólks á hollu mataræði og ekki síst hlutverk skynjunar á hollt 

mataræði sem ákvarðandi þátt matarvals. Þær máltíðir sem voru taldar hollastar voru 

heimalagaðar (Paquette, 2005).  
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3. Aðferð 

 

Haustið 2008 var gögnum safnað fyrir rannsóknina HLÍF. Afmarkaður hópur nemenda sem 

fæddir voru árið 1990 voru í úrtakinu. Þátttakendur í könnuninni stunduðu allir nám í þremur 

framhaldsskólum á höfuðborgarsvæðinu. 

  Þátttakendur voru valdir handahófskennt úr gagnagrunni af öllum nemendum sem 

fæddir voru árið 1990. Reynt var að hafa jafnt hlutfall stúlkna og drengja til að tryggja 

fjölbreytni og áreiðanleika í svörun. Í upphafi  rannsóknarinnar voru alls 295 þáttakendur. 261 

þátttakandi svöruðu spurningarlistunum, þar af voru 124 stelpur og 137 strákar. Þegar 

mataræðið var skoðað voru þátttakendur í viðtölunum 125 stelpur og 123 strákar. Við völdum 

að skoða gögnin kynskipt m.a. vegna þess að svörunin á þekkingarspurningunum voru 

mismunandi eftir kynjum, þó svo að ekki hafi alltaf verið marktækur munur. Það kom til 

vegna þess að nauðsynlegt er að hafa í huga að neysla er kynbundin vegna mjög mismunandi 

orkuþarfa kynjanna. Þekkingunni var skipt í fjórðunga, þ.e. þeir sem höfðu færri en 13 rétt 

svör, 13-16 rétt svör, 17-19 rétt svör og 20 rétt svör eða meira. Þetta var gert áður en 

gögnunum var skipt eftir kynjum og var aðeins mismunandi eftir kyni hversu stórir hóparnir 

voru.  

  Rannsóknin hlaut samþykki Vísindasiðanefndar og Persónuverndar. Rannsóknin var 

megindleg og var upplýsingunum aflað með spurningalistum, almennum mælingum á 

holdafari, líkamlegu þoli, blóðprufu og næringarviðtölum. Tveimur aðferðum var beitt 

jafnhliða til að meta mataræðið. Annars vegar var notast við sólarhringsupprifjun á neyslu og 

hins vegar tíðniaðferð þar sem spurt var hversu oft einstakra matvæla væri neytt. 

Sólarhringsupprifjunin sem notast var við var þróuð fyrir Landskönnun Manneldisráðs á 

mataræði Íslendinga frá árinu 2002 (Laufey Steingrímsdóttir, Hólmfríður Þorgeirsdóttir og 

Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2003). Hún hefur marga kosti sem eru m.a. þeir að hún  er ódýr og 

fyrirhafnarminni fyrir þátttakendur en upprifjun á neyslu yfir lengri tíma og þar af leiðandi er 

hægt að gera ráð fyrir betri þátttöku. Einnig er kostur að sjálf könnunin hefur ekki áhrif á 

fæðuvalið en það er algengt vandamál þar sem þátttakendur eiga það til að borða minna 

meðan á skráningunni stendur. En það að skrá mataræði fólks á að gefa góða mynd af því 

hvernig það raunverulega er. Ókostur við sólarhringsupprifjunina er að aðeins fást 

upplýsingar um einn dag í lífi þátttakenda og því ekki hægt að alhæfa um mataræði 

einstaklingsins frá degi til dags. Sólarhringsupprifjun gefur því aðeins upplýsingar um 

meðalneyslu hópa, t.d. eftir kyni, búsetu, aldri, menntun o.fl. Einnig byggir aðferðin á minni 

fólks og er þá meiri hætta á að eitthvað gleymist. Þekkt vandamál er að þátttakendur eiga það 
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til að vanmeta neyslu sýna þegar þessari aðferð er beitt. Fólk á það til að gera lítið úr neyslu 

fæðutegunda sem þeir telja óæskilega. Í könnunni var notast við persónuleg viðtöl, augliti til 

auglits en í Landskönnuninni 2002 var notast við símaviðtöl (Laufey Steingrímsdóttir, 

Hólmfríður Þorgeirsdóttir og Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2003).  

  Í úrvinnslu rannsóknar okkar var notast við gögn úr spurningalistum og úr 24 

klukkustunda upprifjunum á mataræði sem við fengum úr rannsókninni HLÍF.  

  Notast var við tölfræðiforritið SPSS 17.0 til þess að vinna úr niðurstöðum svaranna og 

mælinganna. Einnig notuðum við SPSS tölfræðiforritið til þess að búa til tíðnitöflur og 

myndrit fyrir þær niðurstöður sem okkur fannst áhugaverðar og vildum að kæmu fram í 

niðurstöðunum. Samanburður var gerður á niðurstöðum með kí-kvaðratprófi í SPSS 

tölfræðiforritinu þar sem niðurstöðurnar voru settar fram í krosstöflum. Spearman var notað til 

að meta marktæka fylgni í venslatöflum en ef gögnin voru normaldreifð var notast við 

Pearson fylgnistuðulinn. Marktæknin var miðuð við 95% marktæknimörk (p<0.05).  
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4. Niðurstöður 

 

Með því að fara yfir spurningalistann og niðurstöður úr SPSS útreikningunum komumst við 

að þeirri niðurstöðu að margir þátttakendur vissu ekki svör við næringarfræðispurningunum í 

rannsókninni. Hér að neðan eru helstu niðurstöður. 

 Þegar spurt var hvort hrásykur væri hollari en hvítur sykur svöruðu 68,6% því að svo 

væri, en það er ekki raunin. Um 14% stúlknanna svöruðu þessu rétt en einungis um 

7% strákanna. 

 

 Í fæðu Íslendinga samkvæmt ráðleggingum er nóg af próteini en 36% af þátttakendum 

vissu ekki hvort Íslendingar borðuðu nóg af próteini. 40,1% strákana svöruðu þessu 

rétt en stúlkurnar voru ekki jafn vissar með þetta og merktu frekar við „veit ekki“. 

 

 Kolvetni er mikilvægasti orkugjafi íþróttafólks. 46,7% þátttakenda telja ranglega að 

prótein sé mikilvægasti orkugjafi íþróttafólks. 38,0% strákanna vita rétta svarið en 

einungis 19,4% stúlknanna. 

 

 Allar tegundir fitu veita jafn mikla orku. Um 72% svöruðu þessari spurningu með að 

merkja við „rangt“ og þar að leiðandi svöruðu þeir vitlaust. Aðeins 7,7% segja að það 

sé rétt.  

 

 Hitaeiningafjöldi í kolvetnum og próteinum er sá sami en  hærri í fitu. Þrátt fyrir það 

töldu 59,4% þátttakenda rangt að fjöldi hitaeininga í 100g af kolvetnum og 100g af 

próteini væri ekki sá sami.  

 

 Þegar spurt var um hvort að hörð fita hækkað kólesteról í blóði merktu meira en 

helmingur þátttakenda eða 60,2% við „veit ekki“. Um 62% stúlknanna merktu við að 

þær vissu ekki svarið en um 58% strákanna sögðust ekki vita svarið. 

 

 Er spelt hollara en heilveiti ? Um 79% merktu við að spelt væri hollara en heilhveiti. 

Um 80% stúlknanna og 78% strákanna merktu við að spelt væri hollara sem er ekki 

rétt. 
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 Frosið og ferskt grænmeti inniheldur sambærilegt magn næringarefna en 58,6% 

þátttakenda töldu að næringargildið í frosnu og fersku grænmeti væri ekki 

sambærilegt.  

 

 Vöðvastælt manneskja brennir fleiri hitaeiningum í hvíld heldur en jafn þung 

manneskja sem er með hærra fituhlutfall. Um 43% þátttakendurnir merktu við „veit 

ekki“. 42,7% stúlknanna svöruðu þessu rétt.  

 

 Þegar spurt var um hvort hollefni grænmetis nýttust einungis líkamanum ef þau væru  

borðuð hrá svöruðu 28,2% stúlknanna og 14,6% strákan að það væri rétt. Rétta svarið 

við þessu er hins vegar að hollefni nýtast líkamanum einnig eftir matreiðslu. 
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Tafla 1: Hrásykur er hollari en hvítur sykur (Rangt) 

 

Kynjamunur: Hrásykur er hollari en hvítur sykur 

   Kyn 

Alls    Stúlkur Strákar 

Hrásykur er hollari en hvítur 

sykur 

Rétt n  
91 88 179 

% 73,4% 64,2% 68,6% 

Rangt 

 

n  17 9 26 

% 13,7% 6,6% 10,0% 

Veit ekki n  16 37 53 

% 12,9% 27,0% 20,3% 

Vil ekki svara n  0 3 3 

% ,0% 2,2% 1,1% 

Alls n  
124 137 261 

% 100,0% 100,0% 100,0% 

Marktækur munur á milli kynja, p=0,004 

Yfirgnæfandi meirihluti hélt að hrásykur væri hollari eða 68,6% þátttakenda. 73,4% af 

stúlkunum töldu að hrásykur væri hollari en hvítur sykur og 64,2% stráka voru á sama máli.  

Athyglisvert er að 27,0% strákanna segist ekki vita hvort hann sé hollari en aðeins 12,9% 

stelpnanna sögðust ekki vita það. 
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Tafla 2: Íslendingar borð of mikið af sykri (Rétt)  

 

Kynjamunur: Íslendingar borða of mikið af sykri 

   Kyn 

Alls    Stúlkur Strákar 

Íslendingar borða of mikið af 

sykri 

Rétt n 108 121 229 

%  87,1% 88,3% 87,7% 

Rangt n 3 3 6 

%  2,4% 2,2% 2,3% 

Veit ekki n 13 11 24 

%  10,5% 8,0% 9,2% 

Vil ekki svara n 0 2 2 

%  ,0% 1,5% ,8% 

Alls n 124 137 261 

%  100,0% 100,0% 100,0% 

Ekki marktækur munur á milli kynja, p=0,520 

Hér að ofan er verið að spyrja um hvort Íslendingar borði of mikið af sykri. Kynin eru 

sammála um að Íslendingar borði of mikið af sykri eða 87,7% þeirra. 
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Tafla 3: Íslendingar borða of lítið prótein (Rangt) 

 

Kynjamunur: Íslendingar borða of lítið prótein 

   Kyn 

Alls    Stúlkur Strákar 

Íslendingar borða of lítið prótein Rétt n 45 40 85 

% 36,3% 29,2% 32,6% 

Rangt n 24 55 79 

% 19,4% 40,1% 30,3% 

Veit ekki n 55 39 94 

% 44,4% 28,5% 36,0% 

Vil ekki svara n 0 3 3 

% ,0% 2,2% 1,1% 

Alls n 124 137 261 

% 100,0% 100,0% 100,0% 

Marktækur munur á milli kynja, p <0,001 

Þessi tafla sýnir að stúlkurnar töldu frekar að Íslendingar borði of lítið af próteini en strákarnir 

virtust meðvitaðari um að svo sé ekki. 
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Tafla 4: Hollefni grænmetis nýtast líkamanum bara ef það er borðað hrátt (Rangt) 

 

Kynjamunur: Hollefni grænmetis nýtast í líkamanum bara ef það er borðað hrátt 

   Kyn 

Alls    Stúlkur Strákar 

Holl efni grænmetis nýtast  

líkamanum bara ef það er borðað 

hrátt 

Rétt n 35 20 55 

%  28,2% 14,6% 21,1% 

Rangt n 63 73 136 

%  50,8% 53,3% 52,1% 

Veit ekki n 26 40 66 

%  21,0% 29,2% 25,3% 

Vil ekki svara n 0 4 4 

%  ,0% 2,9% 1,5% 

Alls n 124 137 261 

%  100,0% 100,0% 100,0% 

Marktækur munur á milli kynja,  p=0,011 

Hér að ofan svara flestir þátttakendur þessu rétt eða rétt yfir helmingur. Um 28% stúlknanna 

töldu frekar að holl efni grænmetis nýtast aðeins líkamanum ef þau eru borðuð hrá.  
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Tafla 5: Það er hollara að borða sitt lítið af hverju og gæta hófs heldur en að takmarka 

fæðuvalið við nokkrar næringarríkar fæðutegundir (Rétt) 

 

Kynjamunur: Hollara að gæta hófs heldur en að takmarka fæðuvalið 

   Kyn 

Alls    Stúlkur Strákar 

Það er hollara að borða sitt lítið 

af hverju og gæta hófs heldur en 

að takmarka fæðuvalið við 

nokkrar næringarríkar 

fæðutegundir 

Rétt N 108 99 207 

% 87,1% 72,3% 79,3% 

Rangt N 5 11 16 

% 4,0% 8,0% 6,1% 

Veit ekki N 10 23 33 

% 8,1% 16,8% 12,6% 

Vil ekki svara N 1 4 5 

% ,8% 2,9% 1,9% 

Alls N 124 137 261 

% 100,0% 100,0% 100,0% 

Marktækur munur á milli kynja, p=0,030 

 

Í þessar töflu kemur fram að bæði stúlkurnar og strákarnir töldu að best væri að gæta hófs í 

fæðuvali. Fleiri stúlkur eða 87,1% töldu að það væri hollara að borða sitt lítið af hverju.  
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Tafla 6: Hollusta fæðunar ræðst fyrst og fremst af því hversu fitandi hún er ( Rangt) 

 

Kynjamunur:Hollusta ræðst af fituinnihaldi 

   Kyn 

Alls    Stúlkur Strákar 

Hollusta fæðunnar ræðst fyrst og 

fremst af því hversu fitandi hún 

er 

Rétt N 10 3 13 

% 8,1% 2,2% 5,0% 

Rangt N 94 113 207 

% 75,8% 82,5% 79,3% 

Veit ekki n 20 17 37 

% 16,1% 12,4% 14,2% 

Vil ekki svara n 0 4 4 

% ,0% 2,9% 1,5% 

Alls n 124 137 261 

% 100,0% 100,0% 100,0% 

Marktækur munur á milli kynja, p=0,028 

Hér að ofan sést að strákarnir eða 82,5% þeirra töldu að hollusta réðist ekki af fituinnihaldi en 

aðeins 75,8%  stúlknanna voru því sammál.    
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Tafla 7: Vítamín er góður orkugjafi (Rangt) 

 

Kynjamunur: Vítamín er góður orkugjafi 

   Kyn 

Alls    Stúlkur Strákar 

Vítamín er góður orkugjafi 

(hitaeiningar/kcal) 

Rétt n 39 40 79 

%  31,5% 29,2% 30,3% 

Rangt n 48 71 119 

%  38,7% 51,8% 45,6% 

Veit ekki n 37 24 61 

%  29,8% 17,5% 23,4% 

Vil ekki svara n 0 2 2 

%  ,0% 1,5% ,8% 

Alls n 124 137 261 

%  100,0% 100,0% 100,0% 

Marktækur munur á milli kynja, p=0,035 

Meira en helmingur strákanna svöruðu þessari spurningu rétt. Stúlkurnar voru ekki jafn vissar 

eða 29,8% þeirra voru óvissar og svöruðu „veit ekki“ við þessari spurningu. Einnig héldu um 

30% af báðum kynjunum að vítamín væri góður orkugjafi.    
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Tafla 8: Prótein er mikilvægasti orkugjafinn fyrir íþróttafólk (Rangt) 

Kynjamunur: Prótein er mikilvægasti orkugjafi íþróttafólks 

   Kyn 

Alls    Stúlkur Strákar 

Prótein er mikilvægasti 

orkugjafinn fyrir íþróttafólk 

Rétt n 65 57 122 

% 52,4% 41,6% 46,7% 

Rangt n 24 52 76 

% 19,4% 38,0% 29,1% 

Veit ekki n 35 26 61 

% 28,2% 19,0% 23,4% 

Vil ekki svara n 0 2 2 

% ,0% 1,5% ,8% 

Alls n 124 137 261 

% 100,0% 100,0% 100,0% 

Marktækur munur milli kynja, P= 0,004 

Hér er verulegur munur á milli kynja þar sem strákarnir svöruðu í 38,0% tilfella að þetta væri 

rétt en stelpurnar merktu í 19,4% tilfella við rétt svar. Meira en helmingur stúlknanna voru 

með rangt svar og töldu að prótein væri mikilvægasti orkugjafinn fyrir íþróttafólk. Hið rétta er 

að  kolvetni er lang mikilvægasti orkugjafinn fyrir íþróttafólk. 
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Tafla 9: Vöðvastælt manneskja brennir fleiri hitaeiningum í hvíld en jafnþung 

manneskja sem er ekki jafn stælt og hefur hærra fituhlutfall (Rétt) 

Kynjamunur: Vöðvastælt manneskja brennir fleiri hitaeiningum í hvíld en jafn þung manneskja 

með hærra fituhlutfall 

   Kyn 

Alls    Stúlkur Strákar 

Vöðvastælt manneskja brennir 

fleiri hitaeiningum í hvíld en 

jafnþung manneskja sem er ekki 

jafn stælt og hefur hærra 

fituhlutfall 

Rétt n 53 46 99 

% 42,7% 33,6% 37,9% 

Rangt n 8 37 45 

% 6,5% 27,0% 17,2% 

Veit ekki n 61 51 112 

% 49,2% 37,2% 42,9% 

Vil ekki svara n 2 3 5 

% 1,6% 2,2% 1,9% 

Alls n 124 137 261 

% 100,0% 100,0% 100,0% 

Marktækur munur á milli kynja, p<0,001 

Taflan sýnir að flestir vissu rétta svarið við þessari spurningu en nánast jafnmargir vissu þetta 

ekki. Ríflega 43% af stúlkum og drengjum merktu við ég „veit ekki“. 27,0% strákanna töldu 

að þessi fullyrðing væri röng og héldu að vöðvastælt manneskja myndi ekki  brenna fleiri 

hitaeiningum.  6,5% stúlknanna töldu þetta rangt. 
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Tafla 10: Það er sami fjöldi hitaeininga í 100g af kolvetnum og 100g af próteini (Rétt) 

 

Kynjamunur: Sami hitaeiningafjöldi í 100g af kolvetnum og 100g af próteini 

   Kyn 

Alls    Stúlkur Strákar 

Það er sami fjöldi hitaeininga í 

100 g af kolvetnum og 100 g 

af próteini 

Rétt n 5 13 18 

% 4,0% 9,5% 6,9% 

Rangt n 72 83 155 

% 58,1% 60,6% 59,4% 

Veit ekki n 47 38 85 

% 37,9% 27,7% 32,6% 

Vil ekki svara n 0 3 3 

% ,0% 2,2% 1,1% 

Alls n 124 137 261 

% 100,0% 100,0% 100,0% 

Ekki marktækur munur á milli kynja, p=0,054 

Aðeins 6,9% þátttakenda svöruðu þessari spurningu rétt. Gífurlegur meirihluti hafði rangt 

fyrir sér og 32,6% sögðust ekki vita rétta svarið. Eins og sjá má á töflunni hér fyrir ofan er 

munurinn milli kynja er á marktæknimörkum eða p=0,054. 
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Tafla 11: Munur á inntöku orkuefna eftir fjölda réttra svara í þekkingarspurningum, 

stúlkur 

            

Stúlkur 

Færri en 13 rétt 

svör 13-16 rétt svör 17-19 rétt svör 

20 rétt svör eða 

meira P-gildi 

 
(<40%) 

  

(>=62,5%) 

  Fjöldi þátttakenda  27  29  42  23   

Orka (kcal/dag) 2002,17(694,45) 1915,77(656,40) 2128,94(763,14) 1776,93(797,52) 0,288 

Prótein (g/dag) 80,78(28,50) 71,97(27,37) 86,77(34,22) 67,42(25,61) 0,052 

Fita (g/dag) 72,94(31,40) 66,52(26,37) 77,45(40,31) 67,0622(41,69) 0,549 

Mettaðar fitusýrur 

(g/dag) 29,05(13,35) 27,95(12,83) 34,04(19,51) 28,94(20,69) 0,417 

Einómettaðar 

fitursýrur (g/dag)+ 23,27(11,39) 20,77(8,51) 23,27(13,93) 20,35(14,30) 0,701 

Fjölómettaðar fitusýrur 

(g/dag)+ 10,96(7,37) 8,4(4,13) 10,06(6,47) 8,73(4,36) 0,337 

Ómega 6 fitusýrur 

(mg/dag) 8,15(4,97) 6,46(3,35) 7,94(5,31) 6,54(3,68) 0,335 

Ómega 3 fitusýrur 

(mg/dag)+ 2,02(1,64) 1,62(0,98) 2,03(1,61) 1,89(1,62) 0,689 

Langar ómega 3 f.s. 

(g/dag)+ 0,16(0,23) 0,18(0,37) 0,38(0,74) 0,66(1,36) 0,075 

Kolvetni (g/dag) 252,27(103,31) 247,37(90,54) 265,68(98,10) 222,06(106,14) 0,405 

Viðbættur sykur 

(g/dag)+ 70,48(52,21) 55,28(40,18) 73,46(53,83) 50,73(70,03) 0,285 

Trefjar (g/dag) 14,92(6,69) 17,22(9,06) 17,98(8,08) 16,44(7,52) 0,465 

Alkóhól (g/dag)+ 0,30(1,07) 4,06(21,70) 1,43(7,75) 0,87(4,17) 0,636 

      
*Marktækur munur. 

+Ekki normaldreift, reiknað með Kruskal-Wallis. 

Aðrar breytur normaldreifðar og reiknaðar með oneway-anova. 
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Tafla 12: Munur á inntöku orkuefna eftir fjölda réttra svara í þekkingarspurningum, 

strákar 

            

Strákar 

Færri en 13 rétt 

svör 13-16 rétt svör 17-19 rétt svör 

20 rétt svör eða 

meira P-gildi 

 
(<40%) 

  

(>=62,5%) 

  Fjöldi þátttakenda  24  23  28  44   

Orka (kcal/dag) 2882,05(1075,15) 2592,29(725,45) 3331,54(1177,63) 2902,20(1317,91) 0,114 

Prótein (g/dag)+ 120,56(46,44) 114,49(43,98) 149,41(49,64) 140,04(95,88) 0,225 

Fita (g/dag) 109,82(41,79) 83,08(29,81) 116,52(53,42) 98,80(53,37) 0,074 

Mettaðar fitusýrur 

(g/dag) 44,30(21,26) 32,40(12,51) 45,09(20,12) 37,61(22,61) 0,086 

Einómettaðar 

fitursýrur (g/dag) 34,69(12,51) 26,15(10,46) 38,24(23,21) 31,90(18,25) 0,096 

Fjölómettaðar fitusýrur 

(g/dag)+ 15,21(10,15) 12,92(7,14) 16,23(8,72) 15,60(12,15) 0,680 

Ómega 6 fitusýrur 

(mg/dag) 11,98(8,43) 9,64(5,32) 12,47(6,63) 11,92(9,63) 0,614 

Ómega 3 fitusýrur 

(mg/dag)+ 2,91(1,85) 2,30(1,41) 3,56(2,18) 3,34(2,67) 0,186 

Langar ómega 3 f.s. 

(g/dag)+ 0,32(0,45) 0,13(0,20) 0,45(0,92) 0,55(0,72) 0,094 

Kolvetni (g/dag) 345,29(169,75) 341,49(119,899) 395,14(144,789 354,64(173,25) 0,578 

Viðbættur sykur 

(g/dag)+ 94,38(83,53) 92,57(71,70) 86,72(69,83) 83,78(97,08) 0,955 

Trefjar (g/dag) 17,72(8,80) 19,97(8,43) 25,00(10,32) 21,88(8,63) 0,032* 

Alkóhól (g/dag)+ 2,22(8,49) 0,35(0,98) 12,32(36,57) 2,27(15,08) 0,122 

      

      *Marktækur munur. 

+Ekki normaldreift, reiknað með Kruskal-Wallis. 

Aðrar breytur normaldreifðar og reiknaðar með oneway-anova. 
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Tafla 13: Munur á hlutföllum orkuefna eftir fjölda réttra svara í þekkingarspurningum, 

stúlkur 

            

Stúlkur 

Færri en 13 

rétt svör 

13-16 rétt 

svör 

17-19 rétt 

svör 

20 rétt svör 

eða meira P-gildi 

 
(<40%) 

  

(>=62,5%) 

  Fjöldi þátttakenda  27  29  42  23   

Hlutfall próteina af orku (E%) 16,53(3,86) 15,73(4,93) 16,78(5,28) 15,87(4,31) 0,774 

Hlutfall fitu af orku (E%) 32,89(7,77) 31,45(7,02) 31,38(9,94) 32,75(9,82) 0,859 

Hlutfall mettaðra fitusýru af 

orku (E%) 13,26(3,90) 13,11(4,44) 13,65(5,18) 13,56(5,61) 0,965 

Hlutfall einómettaðra fitusýru af 

orku (E%) 10,53(3,54) 9,89(2,35) 9,34(3,59) 9,90(3,30) 0,529 

Hlutfall fjölómettaðra fitusýru af 

orku (E%) 4,71(2,27) 4,11(1,69) 4,17(2,37) 4,71(2,61) 0,612 

Hlutfall kolvetna af orku (E%) 49,92(8,88) 51,24(9,37) 50,87(9,39) 50,55(10,29) 0,960 

Hlutfall viðbætts sykurs af orku 

(E%) 13,64(8,54) 10,72(6,85) 13,23(8,94) 9,40(8,93) 0,191 

 

Tafla 14: Munur á hlutföllum orkuefna eftir fjölda réttra svara í 

þekkingarspurningunum, strákar  

      

                  

Strákar 

Færri en 13 

rétt svör 

13-16 rétt 

svör 

17-19 rétt 

svör 

20 rétt svör 

eða meira P-gildi 

 Fjöldi þátttakenda 
(<40%) 

24  23  28 
(>=62,5%) 

44   

Hlutfall próteina af orku (E%) 17,31(5,06) 17,44(5,56) 18,83(5,11) 19,27(7,63) 0,524 

Hlutfall fitu af orku (E%) 35,03(8,94) 28,25(8,48) 31,62(6,73) 30,28(9,05) 0,044* 

Hlutfall mettaðra fitusýru af 

orku (E%) 14,03(4,39) 11,14(4,01) 12,33(3,31) 11,57(3,65) 
0,041* 

Hlutfall einómettaðra fitusýru af 

orku (E%) 11,24(3,67) 8,89(3,03) 10,17(3,012) 9,79(3,93) 
0,138 

Hlutfall fjölómettaðra fitusýru af 

orku (E%) 4,81(2,89) 4,28(2,09) 4,52(1,81) 4,67(2,79) 
0,891 

Hlutfall kolvetna af orku (E%) 46,66(9,25) 53,33(9,80) 47,14(6,57) 49,44(8,50) 0,031* 

Hlutfall viðbætts sykurs af orku 

(E%) 12,19(7,87) 13,92(8,07) 10,07(6,57) 10,19(8,35) 
0,220 

 

*Marktækur munur. 

+Ekki normaldreift, reiknað með Kruskal-Wallis. 

Aðrar breytur normaldreifðar og reiknaðar með oneway-anova. 
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Tafla 15: Munur á magni vítamína eftir fjölda réttra svara í þekkingarspurningum, 

stúlkur 

      

Konur 

Færri en 13 

rétt svör 13-16 rétt svör 17-19 rétt svör 

20 rétt svör eða 

meira P-gildi 

 
(<40%) 

  

(>=62,5%) 

 Fjöldi þátttakenda   27 29 42 23 

 A-vítamín µg/d+ 507,47(312,31) 806,21(1158,22) 1054,86(2026,70) 592,21(296,52) 0,346 

D-vítamín µg/d+ 1,88(1,69) 1,90(3,02) 4,68(8,26) 8,67(14,78) 0,012* 

Fólasín µg/d+ 301,18(201,02) 261,86(117,32) 321,64(232,66) 257,13(123,78) 0,436 

C-vítamín mg/d+ 106,43(101,25) 151,65(124,86) 125,44(122,85) 122,82(107,40) 0,536 

Kalk mg/d 946,90(405,87) 905,89(464,05) 1078,88(597,02) 940,13(529,02) 0,492 

Járn mg/d+ 11,70(7,16) 11,68(7,15) 13,69(11,09) 11,22(6,10) 0,727 

      

       

Tafla 16: Munur á magni vítamína eftir fjölda réttra svara í þekkingarspurningum, 

strákar 

            

Karlar 

Færri en 13 rétt 

svör 13-16 rétt svör 17-19 rétt svör 

20 rétt svör eða 

meira P-gildi 

 
(<40%) 

  

(>=62,5%) 

  Fjöldi þátttakenda  24 23  28  44    

A-vítamín µg/d+ 1067,82(1111,42) 1528,57(2984,62) 1069,92(743,92) 1473,73(1792,55) 0,655 

D-vítamín µg/d+ 4,16(4,36) 3,44(3,52) 5,73(9,12) 9,88(13,13) 0,026* 

Fólasín µg/d+ 385,69(215,39) 469,03(261,72) 487,38(219,34) 515,06(473,71) 0,521 

C-vítamín mg/d+ 165,43(215,44) 193,98(188,64) 195,43(144,82) 162,56(180,90) 0,835 

Kalk mg/d 1503,70(950,34) 1444,71(681,66) 1891,68(761,39) 1740,45(1359,18) 0,377 

Járn mg/d+ 17,02(11,17) 18,10(10,35) 17,47(7,51) 21,87(23,11) 0,556 

      *Marktækur munur. 

+Ekki normaldreift, reiknað með Kruskal-Wallis. 

Aðrar breytur normaldreifðar og reiknaðar með oneway-anova. 

 

 

  



38 

 

5. Umræður 

 

Markmið okkar með þessari rannsókn var að skoða hvort tenging væri á milli þekkingar 

unglinga og hegðunar þeirra í sambandi við næringu og fæðuval. Einnig skoðuðum við hvort 

munur væri á þekkingu eftir kyni. Samkvæmt niðurstöðunum voru þátttakendur ekki mjög vel 

að sér í næringarþekkingu. Við teljum að það megi rekja til þess að næringarfræði hefur ekki 

verið kennd nógu mikið í grunnskólum og foreldrar eru ekki nógu vel að sér í næringarfræði. 

Til þess að bæta þekkingu unglinganna þarf að endurskoða og bæta kennslu í grunnskólum og 

framhaldsskólum. Einnig þarf að skoða hvaða þættir hafa áhrif á það að unglingar tileinki sér 

illa eða tengi ekki mikilvægi hollra matarvenja við lífsgæði seinna á ævinni. Kjörið tækifæri 

er á unglingsárunum til að mennta unglingana um hollan lífsstíl svo að þeir taki þekkinguna 

með sér í gegnum lífið. Fæðuvenjur á þessum tíma hafa áhrif á heilsuna síðar á ævinni (Story, 

Neumark-Sztainer, & French, 2002). Það mætti því ætla að ekki sé lögð næg áhersla á kennslu 

í næringarfræði. Þá þyrfti að hafa í huga að endurmennta kennara og gera meiri kröfur um 

heimilisfræði.  

  Lífsvenjur unglinga mótast oft mikið á árunum þegar unglingurinn öðlast meira frelsi 

og eignast vini og félaga sem hafa áhrif á hann. Mataræðið og hreyfingin gefa góða forspá um 

lífsstílinn síðar á ævinni. Því meiri tíma sem fólk eyðir fyrir framan sjónvarpsskjáinn því 

minni virðist hreyfingin verða og fæðuvalið verra (Proctor, LL Moore, Cupples, Bradlee, 

Hood, & Ellison, 2003). Það þarf að fræða börn og unglinga um að auglýsingar geti blekkt og 

að þær séu ekki heilagur sannleikur, því án fræðslu myndar fólk sér skoðanir sem oft eru ekki 

byggðar á sannindum.    

  Það virðist vera sem stúlkur séu meðvitaðri um útlitið og hollustu. Fjölmiðlar og 

auglýsingar geta átt sök á að framkalla misskilning meðal unglingsstúlkna um hvað sé eðlileg 

þyngd og útlit (Story, Neumark-Sztainer, & French, 2002). Unglingar fá upplýsingar og 

fyrirmyndir tengdar matarhegðun frá heimili sínu, skólum og úr umhverfinu þ.e. fjölmiðlum 

(tískuþáttum og tímaritum), sjónvarpi og frá vinum. Kynjamunurinn liggur áreiðanlega í því 

að tískuheimurinn ýtir undir að stúlkur eiga að vera mjóar og strákar að vera stæltir (Turner, 

Hamilton, Jacobs, Angood, & Dwyer, 1997).   

   Munurinn á strákum og stúlkum er sá að þeir borða meira og við sjáum það í 

niðurstöðunum okkar að þeir eru einnig að fá meiri næringarefni úr matnum á meðan 

stúlkurnar borða að jafnaði of lítið og fá þar af leiðandi of lítið af næringarefnum. Strákarnir 

eru oftast að gera hlutina á skynsamlegri máta þegar upp er staðið, því stúlkurnar eiga það til 

að svelta sig til að grennast hratt en átta sig ekki á því að það er ekki góð aðferð til að stuðla 



39 

 

að heilbrigðum líkama. Stúlkur hugsa mjög mikið um útlit og þyngd og vilja vera grannar. 

Þær eru oft í megrun en virðast ekki vita hvernig best er að fara að því. Þær eiga til að sleppa 

máltíðum og borða lítið og þar af leiðandi ekki í takt við ráðleggingar (Story, Neumark-

Sztainer, & French, 2002).  

  Marktækur munur var milli kynjanna á þekkingu við sumum spurningunum úr 

gögnunum okkar. Yfirgnæfandi meirihluti beggja kynja telur að hrásykur sé hollari en hvítur 

sykur. 73,4% stúlknanna töldu hrásykur hollari á móti 64,2% strákanna. Það má velta því fyrir 

sér hvort upplýsingar sem fjölmiðlar og auglýsingar gefa rugli unglingana svona í ríminu og 

þá hvort næringarfræðslan hafi ekki nægileg áhrif, sé hreinlega ekki nógu góð og jafnvel ekki 

til staðar. Athyglisvert var að sjá að marktækur munur var á milli kynja þegar þau voru spurð 

hvort Íslendingar borði of lítið prótein. Strákarnir svöruðu í 41% tilfella að svo væri ekki en 

stúlkurnar svöruðu í flestum tilfellum að þær vissu það ekki eða að þetta væri rétt. Áhugavert 

væri að skoða nánar hvað veldur því að stúlkurnar hafa svo litla þekkingu á þessu. Samkvæmt 

gögnum frá Lýðheilsustöð eru Íslendingar að borða yfirdrifið nóg af próteini. Við teljum 

ástæðu þess að strákarnir hafi hærra svarhlutfall við þessari spurningu sé að þeir borða meira 

kjöt og vita að það er próteingjafi. Þegar spurt var um prótein í fæðu hjá Íslendingum var rétt 

svarhlutfall hærra á strákunum. Því má ætla að þeir fái upplýsingar sínar annarsstaðar frá 

heldur en stúlkurnar. Ef til vill fá þeir sínar upplýsingar frá íþróttafélögum en þær frekar úr 

fjölmiðlum, en þetta þarf að skoða betur. Þessu til stuðnings má einnig sjá í töflu 8 á bls. 31 

að meira en helmingur stúlknanna heldur að prótein sé mikilvægasti orkugjafinn fyrir 

íþróttafólk, strákarnir eru ekki eins vissir. Rétta svarið er að kolvetni er mikilvægasti orkugjafi 

íþróttafólks. Marktækur munur á milli kynjanna kom þarna í ljós. Um 20% stúlknanna vissu 

svarið en tæplega 40% strákanna og er það mikill munur.   

  Áhugavert er að sjá hversu illa unglingarnir eru að sér í því hvernig grænmeti nýtist 

líkamanum. Spurt var hvort holl efni grænmetis nýtast líkamanum einungis ef þau eru borðuð 

hrá. Marktækur kynjamunur er þar sem fleiri stúlkur en strákar telja þessa fullyrðingu vera 

rétta. Spurningin er hvort unglingarnir telji þetta ekki eiga við sig og hugsi ekki um 

framtíðina, þar sem óhollt mataræði og hreyfingarleysi getur stuðlað að lífsstílstengdum 

sjúkdómum.  

  Í töflu 9 á bls. 32 er spurt hvort vöðvastælt manneskja brenni fleiri hitaeiningum í 

hvíld en jafnþung manneskja með hærra fituhlutfall. Kynin voru nokkuð á sama máli um 

hvort þetta væri rétt fullyrðing og einnig vissu svipað margir ekki svarið. Hins vegar kom á 

óvart að aðeins 6,5% stúlknanna sögðu þetta vera rangt en 27% strákanna sögðu þetta rangt 

og er það marktækur munur á milli kynja. Rétta svarið við þessu er að manneskja með meiri 
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vöðvamassa brennir meiru en mannseskja sem er með meiri fitumassa. Þessar niðurstöður 

segja okkur að það vantar mikið upp á fræðslu sem gæti verið í höndum næringarfræðinga og 

íþróttafræðinga sem ættu að vinna saman að því að koma þessum upplýsingum til unglinga. 

Finna þarf út úr því af hverju þetta skilar sér svona illa til unglingsstúlkna og hvernig megi 

bæta það.   

  Í bandarískri rannsókn sem Mahshid Pirouzni gerði kemur hið gagnstæða fram þar 

sem stúlkurnar vissu meira en strákarnir í 7. og 8. bekk en enginn fylgni var milli þekkingar 

og matarvals í 6 bekk hjá kynjunum. Hjá stúlkum í 7. og 8. bekk var fylgni milli þekkingar og 

mataræðis en ekki hjá strákunum (Pirouznia, 2001). Því mætti spyrja hvort fræðsla á Íslandi 

sé ekki nógu góð í samanburði við önnur lönd.  

  Í töflu 11 bls. 34 sjáum við greinilegan mun á þekkingu og því hvort stúlkur fá langar 

ómega 3 fitusýrur úr fæðunni. Þær sem svara 20 réttum svörum eða meira fá 0,66mg/dag af 

þeim en þær sem eru með færri en 13 rétt svör aðeins 0,16mg/dag. Þetta sýnir okkur að 

stúlkurnar með minnsta þekkingu borða ekki nægilega mikinn fisk eða taka lýsi. Hjá 

strákunum er marktækur munur á réttum svörum og neyslu trefja, meiri trefjar eru í fæðu 

þeirra sem hafa fleiri rétt svör. Þeir sem hafa 20 eða fleiri rétt svör fá einnig mest af ómega 3 

fitusýrum, sem segir okkur að tengsl eru milli þekkingar og fæðuvals hjá báðum kynjum. Hér 

ber þó að hafa í huga að við skoðuðum ekki nánar ástæðurnar sem kunna að liggja að baki 

meiri þekkingu, eru þetta unglingar sem standa sig almennt betur í skóla eða koma þeir frá 

ólíkum fjölskyldum?  

  Í töflu 12 bls. 35 sjáum við marktækan mun á hlutfalli fitu af orku og hlutfalli mettaðra 

fitusýra af orku eftir þekkingu. Þeir sem vita meira borða minna af þessari fitu. Einnig eykst 

kolvetnahlutfall í fæðunni eftir því sem þeir svara réttar og er marktækur munur þar á eða 

p=0,031.   

  Í töflu 13 og 14  á bls. 36 sjáum við að þeir sem eru með minnstan viðbættan sykur í 

fæðu af hlutföllum orkuefna vita mest um næringu. Þar sést einnig að stúlkurnar sem merkja 

við flest rétt svör eru að fá minnst af viðbættum sykri.    

  Í töflu 15 og 16 á bls 37 sjáum við mikla marktækni á D-vítamín inntöku eftir 

þekkingu. Hjá stúlkunum er p=0,012 og eykst D-vítamín eftir þekkingu og á það einnig við 

um strákana eða p=0,026. Þessar niðurstöður eru í takt við rannsókn Mary Story frá 2002 þar 

sem fram kemur að stúlkur fá minna af vítamínum en strákar. Samkvæmt henni eru strákarnir 

einnig að borða fituríkara fæði og fá meiri mettaða fitu úr fæðunni og borða líka mun meira en 

stúlkurnar. Sömu niðurstöður má sjá í Landskönnun á mataræði Íslendinga frá 2002.  

  Það má álykta af þessum niðurstöðum sem fram komu í töflunum að næringarfræðsla 
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skili sér nógu vel til unglinganna. Einnig eru margir áhrifaþættir sem hindra að unglingar 

tileinki sér tiltekna fræðslu m.a. vegna mismunandi þarfa og ímynda kynjanna. 

  Nauðsynlegt er að stjórnvöld taki á þáttum sem þessum til þess að fræða unglinga og 

gera aðgengi þeirra að hollum mat auðveldara. Hægt væri að banna gossjálfsala og sölu á gosi 

í skólum. Í staðinn væri hægt að hafa ávaxtadrykki með aldinkjötinu í til að auðvelda 

krökkunum að fá nauðsynleg næringarefni og að taka sem mestan sykur út úr fæðunni. 

   Við erum nokkuð vissar um að ef könnun yrði gerð á ávaxtasafaneyslu unglinga kæmi 

í ljós að hún væri nokkuð svipuð áströlsku rannsókninni sem GS Savige og félagar gerðu árið 

2007 sem sýndi fram á að ef ávaxtasafaneysla væri tekin með í útreikningana um ráðlagðan 

dagskammt ávaxta og grænmetis þá hækkaði hlutfall þeirra sem borðuðu ráðlagðan 

dagskammt af ávöxtum og grænmeti. Í Landskönnun frá 2002 sést að ávaxtaneysla og 

grænmetisneysla er breytileg og samtals er neysla grænmetis, ávaxta og safa aðeins 232g á 

dag og mun það vera um helmingur ráðlags dagskammts. Með því að hafa safann með í 

útreikningum var dagleg heildarneysla ávaxta og grænmetis tæpum 60g meiri en ef bara var 

reiknað með ávöxtum og grænmeti (Laufey Steingrímsdóttir, Hólmfríður Þorgeirsdóttir og 

Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2003).  

  59,4% þátttakenda telja það vera rangt að fjöldi hitaeininga í 100g af kolvetnum og 

100g af próteini sé ekki sá sami. Hitaeiningar í kolvetnum og próteinum er sá sami en er hærri 

í 100g af fitu. Hér sjáum við að þátttakendur eru ekki með þetta á hreinu og má spyrja sig af 

hverju þetta hafi ekki skilað sér til nemendanna í náminu eða hvort þeim hafi hreinlega ekki 

verið kennt neitt um þetta. Meira en helmingur þátttakenda eða 60,2% vita ekki að hörð fita í 

matvælum hækkar kólesteról í blóði meira en kólesterólrík matvæli. Þetta eru afgerandi 

niðurstöður sem segja okkur að unglingarnir þekki ekki grundvallaratriði næringarfræðinnar 

eins og það að mjúk fita sé æskilegri. Miðað við þessar niðurstöður sem við fengum í þessari 

rannsókn er ástæða til þess að hafa áhyggjur á heilsufari unglinganna síðar á lífsleiðinni þar 

sem þekking er takmörkuð og þau borða ekki samkvæmt ráðleggingum Lýðheilsustöðvar. 

Sérstaklega þarf að huga að þeim drengjum sem hafa minnsta næringarþekkingu því 

næringargildið er verst hjá þeim. Þeir eru t.d. að fá langminnst af trefjum eða 18g á móti þeim 

sem vita meira en þeir eru að fá 25g á dag. Hlutfall fitu og mettaðra fitu var einnig 

hlutfallslega minna hjá þeim sem vissu meira. Einnig hafa þeir sem hafa 17 rétt svör eða fleiri 

hlutfallslega minnst af viðbættum sykri í fæðu.   

  Til þess að hægt sé að hafa áhrif á mataræði unglinga þarf að koma með margvísleg 

inngrip. Margir þættir koma þar að sem byggjast á hver öðrum og spila saman. Inngripin þurfa 

að beinast að hegðunarbreytingum og umhverfisþáttum. Einnig þarf samfélagið allt að koma 
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að ef árangur á að nást. Þá teljum við mikilvægt að kennarar og aðrir sem fræða um næringu 

þurfi að þekkja hugsanagang unglinganna og hvernig heimur þeirra er frá degi til dags til þess 

að geta haft sem mest jákvæð áhrif á þankagang þeirra. Þar sem tímaskortur virðist vera 

gegnumgangandi neikvæður þáttur sem hefur áhrif á fæðuval unglinga samkvæmt 

rannsóknum, þá væri hugmynd að ítreka fyrir unglingunum að taka sér tíma í að borða og gera 

ráð fyrir matartímum í stundarskránni sinni (Davy, Benes, & Judy A. Driskell, 2006). 

Rannsóknir sýna að ef matartíminn er skipulagður eru meiri líkur á því að fólk borði hollara 

fæði frekar en að henda í sig rusli á hlaupum.   

  Foreldrar bera mikla ábyrgð á fæðu barna sinna þar sem þeir móta smekk og venjur 

þeirra. Unglingar kenna einnig foreldrum sínum um fæðuval sitt og er það sennilega í 

mörgum tilvikum rétt að foreldrarnir leggi línurnar í þeim efnum (Lakin, 2002). Unglingarnir 

móta síðan sínar venjur með félögum og vinum á unglingsárunum. Vel upplýstir foreldrar eru 

betur í stakk búnir að fæða og ala börn sín á góðri fæðu en þeir sem vita minna um næringu 

og ætti því að vera betri almenn fræðsla fyrir verðandi foreldra um mikilvægi þess að kenna 

börnum sínum góða siði. Kennarar taka við börnunum í grunnskólanum og þar þarf að ganga 

úr skugga um að endurmenntun þeirra sé nógu góð sem og gæði þess sem þeir miðla til 

nemenda. Ef að þessi grunnur er góður ættu börnin að vera betur undirbúin fyrir unglingsárin 

þar sem þrýstingur félaganna og umhverfisins fer að hafa meiri áhrif á hegðun þeirra. Mikil 

forvörn gegn ýmsum óæskilegum siðum felst í því að stunda íþróttir og ættu foreldrar og 

unglingar að vera meðvitaðir um það (Proctor, LL Moore, Cupples, Bradlee, Hood, & Ellison, 

2003).   

  Heimilisfræðikennarar ættu að vinna með íþróttakennurum að því að samþætta námið 

sem mest og fá alla starfsmenn skólans með sér í það verkefni að tengja saman hreyfingu og 

hollt mataræði við heilbrigðan lífsstíl og hjálpa börnunum að beina hegðun sinni í þá átt. 

Verkefnið er endalaust og mega aðstandendur og starfsmenn skólanna sem og samfélagið allt 

aldrei sofna á verðinum.    

  Þá erum við sammála rannsakendum um þörfina fyrir að rannsaka betur ólíka skynjun 

fólks á því sem það telur hollt og áhrif umhverfisins á þá þætti (Paquette, 2005). Mikill 

einstaklingsmunur er á skynjun og er einnig margt sem hefur áhrif á hana úr umhverfinu s.s. 

uppeldi, heimilsaðstæður, fjárhagur og félagskapur unglinganna (Jenkins & Horner, 2005).  
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6. Lokaorð 

 

Niðurstöðurnar hér á undan eru unnar úr rannsókninni ,,Heilsa og Lífstíll framhaldsskólanema 

2008“ en skoðaðar voru spurningar tengdar næringarþekkingu og mataræði þar sem notast var 

við sólarhringsupprifjun.  

  Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu marktækan mun milli kynja á þekkingu og 

fæðuvenjum. Almennt borðuðu strákarnir meira og fengu fleiri næringarefni úr matnum. 

Stelpurnar borðuðu of lítið og fengu einnig of lítið af næringarefnum. Rannsóknir sýna að þær 

sleppa frekar máltíðum og hafa ranghugmyndir um að þær geti grennst með því að borða 

mjög óskynsamlega.   

  Greinilegt er að þekking er að skila sér í betra mataræði þó svo að misskilnings gæti 

oft þá er baráttan við að fræða börn og unglinga vel þess virði og getur reynst forvörn gegn 

ýmsum sjúkdómum.   

  Heimilisfræði í grunnskólum er oft það fag sem vill verða útundan í forgangsröðun 

þegar kemur að niðurskurði og bitnar það á þeirri fræðslu sem börnin öðlast þar um næringu. 

Þá mætti spyrja af hverju sé ekki kennd næringarfræði í grunnskólum sem bóklegt fag þar sem 

hún er svo sannarlega mikilvæg uppá framtíð og heilsu þjóðarinnar. Næringarfræði gæti 

einnig verið samræmd líffræði, lífsleikni og íþróttum.   

  Það hlýtur að vera markmið kennara og foreldra að beina nemendum sínum og 

börnum að hollu og góður mataræði og þess vegna er fræðslan svo mikilvæg og hana þarf að 

bæta til framtíðar. 

 

 

_____________________________________ 

Hildur Hálfdanardóttir 

_____________________________________ 

Málfríður Hildur Bjarnadóttir 
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Viðhengi 1 

Fullyrðingar um mataræði og heilsu sem lagðar voru fyrir framhaldsskólanema. 

Svarmöguleikar: 

-Rétt 

-Rangt 

-Veit ekki 

-Svara ekki 

1. Hrásykur er hollari en hvítur sykur (rangt) 

2. Íslendingar borða of mikið af sykri (rétt) 

3. Íslendingar borða of mikið af kolvetnum (rangt)  

4. Íslendingar borða of lítið prótein (rangt) 

5. Prótein er mikilvægasti orkugjafinn fyrir íþróttafólk (rangt)  

6. Allar tegundir fitu veita jafn mikla orku(hitaeiningar/kcal) (rétt) 

7. Mjúk fita (ómettuð) er hollari en hörð fita (mettuð) (rétt) 

8. Það er sami fjöldi hitaeininga í 100g af kolvetnum og 100g af próteini (rétt) 

9. Sykur er meira fitandi en aðrir orkugjafar (rangt) 

10. Það er erfitt að fullnægja dagsþörfinni af próteini með venjulegum mat (rangt) 

11. Líkaminn framleiðir nægilegt magn D-vítamíns úr sólarljósinu á Íslandi eins og 

annarsstaðar (rangt) 

12. Mjólkurvörur eru skaðlegar heilsunni (rangt) 

13. Sykur veldur ofvirkni (rangt) 

14. Fiskifita er góð fyrir hjartað (rétt) 

15. Hörð fita í matvælum hækkar kólesteról í blóði meira en kólesterólsrík matvæli (rétt) 

16. Aukin neysla grófra brauða er talin æskileg með hollustuna í huga (rétt) 

17. Við getum dregið úr líkunum á hjartasjúkdómum með því að nota mjúka fitu (ómettaða) í 

stað harðrar fitu (mettaðrar) (rétt) 

18. Hollefni grænmetis nýtast  líkamanum bara ef það er borðað hrátt (rangt) 

19. Bananar eru fitandi (rangt) 

20. Það er mikið af trefjum í kjúklingi (rangt) 

21. Spelt er hollara en venjulegt heilhveiti (rangt) 
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22. Næringargildið í frosnu og fersku grænmeti er sambærilegt (rétt) 

23. Lífrænar matvörur eru almennt hollari en hefðbundin framleiðsla (rangt) 

24. Of lítill vökvi (vatn) getur dregið úr afkastagetu (rétt) 

25. Það er hollara að borða sitt lítið af hverju og gæta hófs heldur en að takmarka fæðuvalið 

við nokkrar næringarríkar fæðutegundir (rétt) 

26. Hollusta fæðunnar ræðst fyrst og fremst af því hversu fitandi hún er (rangt) 

27. Vítamín er góður orkugjafi (hitaeiningar/kcal) (rangt) 

28. Það er nauðsynlegt að taka fæðubótaefni eða fjölvítamín til að líkaminn fái öll þau 

næringarefni sem hann þarfnast (rangt) 

29. Það er hollara að borða eingöngu grænmetisfæði heldur en að borða líka kjöt, fisk og 

mjólkurvörur (rangt) 

30. Mataræðið skiptir eingöngu máli fyrir árangur í íþróttum ef huga þarf að þyngdaraukningu 

eða þyngdartapi (rangt) 

31. Vöðvastælt manneskja brennir fleiri hitaeiningum í hvíld en jafnþung manneskja sem er 

ekki jafn stælt og hefur hærra fituhlutfall (rétt) 

32. Það er ekki síður óhollt að vera undir kjörþyngd en of feitur (rétt) 

 

 

 

 


