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ÁGRIP 

 

Þegar unglingar stunda íþróttir af kappi getur viðhorf þeirra og þekking á heilsusamlegu 

mataræði verið mikilvægt lykilatriði til alls árangurs. Gott og næringarríkt mataræði getur 

hjálpað til við að ná árangri í íþróttum. Góður árangur í íþróttum byggist ekki aðeins á strangri 

líkamsþjálfun, heldur einnig á heilbrigðum lifnaðarháttum, og þá ekki síst á hollu mataræði. 

Með fjölbreyttu og næringarríku mataræði er hæglega hægt að fá næga næringu úr öllum 

fæðuflokkum. 

Rannsókn þessi fjallar meðal annars um viðhorf og þekkingu unglinga sem stunda 

íþróttir á hollu mataræði. Meginmarkmið rannsóknarinnar var að kanna viðhorf  unglinganna 

til mataræðis, þekkingu þeirra á hinum ýmsu næringarefnum, og hvaðan þau hafa þá þekkingu 

sem þau búa að.  

 Þátttakendur í rannsókninni voru 15-16 ára unglingar sem stunda íþróttir innan 

íþróttafélaganna á Akureyri. Úrtak var gert meðal iðkenda í fjórum íþróttagreinum, fótbolta, 

handbolta, fimleikum og sundi.  Þátttakendur voru 114 talsins, bæði stúlkur og strákar og voru 

spurningarlistar notaðir til gagnaöflunar. Listarnir innihéldu spurningar um viðhorf og 

þekkingu unglinganna til heilsusamlegs mataræðis. 

Niðurstöður þessarar rannsóknar eru mjög áhugaverðar, sér í lagi þegar litið er til 

þekkingar unglinganna á orkuefnum.   

Svar við rannsóknarspurningu um hvert viðhorf og þekking unglinga sem stunda 

íþróttir til mataræðis og hollustu er í stuttu máli þessi: Á heildina litið er viðhorf unglinga til 

heilsusamlegs mataræðis almennt mjög jákvætt en þekking þeirra er ekki nægileg á hinum 

ýmsu næringarefnum. Þekking þeirra á hollustu ákveðinna matvæla var þó í samræmi við 

væntingar, betri en þekkingin á hollustu út frá hugtökum næringarfræðinnar. Áberandi var lítil 

þekking þeirra á orkuefnunum og í hvaða matvælum þau væri helst að finna, einnig nýting 

þeirra í tengslum við íþróttaiðkun þar sem unglingarnir virðast ekki gera sér grein fyrir 

virkni/áhrifum þeirra. Ekki sást neinn áberandi munur milli kynja né árganganna tveggja í 

þessari rannsókn.  

Þessar niðurstöður benda sterklega til þess að auka þurfi fræðslu meðal unglinga á 

næringu, næringarefnum og æskilegri samsetningu fæðunnar ekki síður í tengslum við 

íþróttaiðkun en daglegt líf. Auk þess ættu þessar niðurstöður að veita vakningu hjá þeim 

fagaðilum sem unglinganna fræða s.s. meðal kennara og þjálfara.   
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I. INNGANGUR 

 

Gott og næringarríkt mataræði getur hjálpað til við að ná árangri í íþróttum. Góður árangur í 

íþróttum byggist ekki aðeins á strangri líkamsþjálfun, heldur einnig á heilbrigðum 

lifnaðarháttum, og þá ekki síst á hollu mataræði. Með fjölbreyttu og næringarríku mataræði er 

hæglega hægt að fá næga næringu úr öllum fæðuflokkum. 

Maturinn á vissulega ríkan þátt í lífi okkar. Maturinn veitir orku og öll þau 

nauðsynlegu næringarefni sem við þörfnumst til viðhalds og vaxtar. Rík áhersla er lögð á að 

börn jafnt sem fullorðnir njóti fjölbreyttrar fæðu og í hæfilegu magni hverju sinni. 

 Lýðheilsustöð stendur fyrir ráðleggingum sem ætlaðar eru börnum frá 2 ára aldri þar 

sem tekið er mið að nýjustu vísindarannsóknum sem gerðar hafa verið bæði hér heima og 

erlendis á sviði næringar og heilsu. Markmið ráðlegginganna um æskilegt matarræði er 

hugsað til að auðvelda fólki að velja fæði í samræmi við næringarþörf með því að leggja 

áherslu á tegund og magn matvæla. Ráðleggingarnar fela í sér ráðlagða dagsskammta af 

hinum ýmsu næringarefnum, viðmiðunargildi fyrir orkuþöf einstaklinga og ráðleggingar um 

æskilega samsetningu fæðunnar. Viðmiðunargildi fyrir orku er dagleg orkuþörf einstaklings 

sem er í meðalhæð, kjörþyngd og hreyfir sig rösklega á hverjum degi. Í ráðleggingunum eru 

tekin fyrir þau efni sem veita líkamanum orku og kallast þar af leiðandi orkuefni. Helstu 

orkuefnin eru prótein, kolvetni og fita, hæfilegt telst að prótein veiti 10-20% heildarorku, 

kolvetni 50-60% og fita 25-35% (Lýðheilsustöð, 2006b).  

 Engin ein fæðutegund, hversu holl sem hún er talin, inniheldur öll þau nauðsynlegu 

næringarefni í hæfilegum hlutföllum. Til að þeir unglingar sem stunda íþróttir fái öll þau 

næringarefni, sem líkaminn þarf á að halda, er mikilvægt að borða sitt lítið af hverju þar sem 

mismunandi fæðutegundir veita mismikið af hollefnum (Lýðheilsustöð, 2006b).  

Með því að fylgja ráðleggingum lýðheilsustöðvar má koma í veg fyrir skort á hinum 

ýmsu næringarefnum, stuðla að jafnvægi milli næringarefnanna, draga úr líkunum á hinum 

ýmsu sjúkdómum og þannig stuðla í sameiningu að heilbrigðari líkamsþyngd, heilsusamlegra 

líferni og hugsanlega betri árangri í íþróttum ( Lýðheilsustöð, 2006b). 

 Íþróttafólk og unglingar í örum vexti þurfa betur en aðrir að vanda til fæðuvals til að 

ná að byggja upp líkama sinn á sem heilbrigðastan hátt og nýta úr honum þá færni sem hann 

bíður upp á. Mikilvægt er að íþróttafólk sem og allir unglingar séu meðvitaðir um 

næringarefnin og hafi bæði skilning á því í hvaða samhengi þau nýtast best hverju sinni og í 

hvaða matvörum þau sé helst að finna. Enginn vafi er á því að líkaminn þarf á þeim öllum að 
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halda en mismikið þó af hverju. Eitt af hlutverkum fæðunnar er að sjá líkamanum fyrir orku, 

því er mikilvægt að þekkja orkugildi fæðutegunda og orkuþörf manna við misjöfn skilyrði.  

Þörf unglinga fyrir næringarefni er mikil á unglingsárum þar sem vöxtur þeirra er ör 

vegna kynþroskans (Elísabet S. Magnúsdóttir, 1992).  

Íþróttafólk hefur nær undantekningalaust meiri orkuþörf en kyrrsetufólk og getur 

orkuþörf  þeirra við þjálfun verið allt upp í helmingi meiri en þeirra sem ekki stunda íþróttir 

og því þurfa þau oftar en ekki að borða meira en aðrir eigi þau að halda kröftum (Laufey 

Steingrímsdóttir, 1988). Þessari miklu orkuþörf þurfa íþróttamenn að mæta með hollu og 

næringarríku mataræði.  

Góður árangur í íþróttum byggist ekki aðeins á strangri líkamsþjálfun, heldur einnig á 

heilbrigðum lífstíl, og þá ekki síst hollu mataræði. Á erfiðri æfingu eða í erfiðri keppni getur 

það hreinlega ráðið úrslitum hvernig fæðuvali hefur verið háttað, og þá skiptir máli bæði 

venjubundið mataræði og fæðið síðustu daga fyrir æfingu/keppni. 

Talið er að mataræði hafi ýmis áhrif á árangur í íþróttum, svo sem skort á einstökum 

næringarefnum sem getur þar af leiðandi dregið úr þreki og þoli, einnig getur hlutfall 

orkuefnanna innbyrðis haft áhrif á úthaldið. Hæfileg orka úr fæðunni er því mikilvæg ásamt 

nægilegum vökva sem getur minnkað afköstin sé hans ekki neitt í æskilegu magni (Wilmore 

og Costill, 1999).  

Lífstíll ungs fólks sem stundar íþróttir er áhugavert viðfangsefni og einnig það fagfólk 

sem stendur þeim næst s.s. kennarar, þjálfarar og aðrir sem geta haft áhrif á þekkingu og 

skoðanir. Fullorðna fólkið er þó ekki viðfangsefni þessarar rannsóknar.  

Meginmarkmið þessarar rannsóknar var að skoða þekkingu og viðhorf til holls 

mataræðis á meðal 15-16 ára unglinga sem stunda íþróttir. 
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II. FRÆÐILEGUR KAFLI 

 

2.1 Mataræði og þjálfun 

Samkvæmt íslenskri orðabók merkja orðin, mataræði sá matur sem neytt er reglubundið og 

þjálfun æfing líkamlegrar getu (Mörður Árnason, 2002). 

Sambandið á milli matar og frammistöðu í íþróttum má rekja aftur til ársins 450 fyrir 

Krist þegar Grikki að nafni Dromeus setti fram þá kenningu að þeir íþróttamenn sem neyttu 

kjöts bættu vöðvamassa og þar af leiðandi frammistöðu sína (Maughan og Burke, 2000).  

Árið 1960 var ástralskur boxari að nafni Lionel Rose sem fastaði til að minnka þyngd 

sína fyrir morgunmælingu á keppnisdegi. Eftir mælinguna át hann steik, heilan kjúkling og 

endaði máltíð sína á enn meiri steik fyrir keppni kvöldsins (Maughan og Burke, 2000).  

Á meðan vísindin þróuðust voru settar fram kenningar um hæfni ýmissa næringarefna 

til að auka afköst og árangur. Á meðal ólympíu hlauparar heldu áfram að sleppa morgunmat 

og með stolti monta sig á miklu áti á ís, smákökum, djús og bjór, byrjuðu margir íþróttamenn 

að prófa sig áfram á ólíkum matarvenjum. Dave Scott, fyrrum heimsmetshafi í þríþraut, 

byrjaði að borða hrísgrjón fyrir æfingar og annan kolvetnaríkan mat til að hlaða upp 

kolvetnabirgðirnar (Nieman, 1999).  

Allir þeir unglingar sem stunda íþróttir þurfa að huga sérstaklega vel að mataræði sínu. 

Fjölbreytt og hollt mataræði ætti að innihalda öll þau næringarefni sem líkaminn þarfnast. 

Fæðan er eldsneyti líkamans sem heldur líkamsstarfseminni gangandi. Allt sem fer ofan í 

okkur verður að eldsneyti sem hefur áhrif á þroska okkar, heilsufar og athafnir. Mikilvægt er 

fyrir unglinga sem stunda íþróttir að vera meðvitaðir um hvernig fæðu best er að neyta hverju 

sinni og í hvaða samhengi. Ekki er sama hvaða matur verður fyrir valinu og það getur skipt 

máli eftir því hvaða íþróttagrein er stunduð og hver þjálfunaráhersla greinarinnar er hverju 

sinni hvaða mataræði er árangursríkast.  

Algengt er í flest öllum íþróttagreinum að þjálfunin skiptist í ólík tímabil yfir árið þar 

sem hún tekur mið af því álagi sem er á líkamann í keppni hverju sinni. Álagið er oft mikið og 

erfiðar þjálfunarlotur því nauðsynlegar. Það fer eftir íþróttagreininni hvað erfiðið er mikið, 

hvar viðkomandi er á vegi staddur í undirbúningnum og að nokkru leyti eftir aldri (Gerset, 

Haugen og Holmstad, 1999). Lífeðlisfræðilegar breytingar verða margar og fara þær allt eftir 

því hvernig þjálfunaraðferð er notuð. Markmiðið ólíkra tímabila getur verið að byggja upp 

vöðvamassa, þol eða snerpu. 
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Á slíkum tímabilum getur verið mikilvægt fyrir þá einstaklinga sem slíka þjálfun 

stunda að hafa þekkingu á næringarríku mataræði með árangur í huga, til að endurheimta það 

sem var notað og bæta það upp með næringarríku mataræði í samræmi við það sem líkaminn 

kallar á. Sá sem hefur fengið slíka fræðslu ætti að hafa haldgóða þekkingu. 

 

2.2 Fyrri rannsóknir tengdar þekkingu og viðhorfi barna og unglinga á 

mataræði. 

Nokkrar rannsóknir hafa verið gerðar hér á landi sem snúa að mataræði unglinga en ekki eru 

til íslenskar rannsóknir á þekkingu og viðhorfi á hollu mataræði á meðal unglinga sem stunda 

íþróttir. Fróðleikur virðist vera misgóður og stundum misvísandi, sem getur vissulega haft 

áhrif á viðhorf og þekkingu manna. Erlendar rannsóknir hafa meðal annars sýnt fram á 

kynjamun á þekkingu, skoðunum og hegðun tengdri næringu (Davy o.fl., 2006) og breytileika 

eftir aldri, menntun og fjárhag (Petrovici og Ritson, 2006).  

 Rannsókn Trew og félaga (ódagsett) á Írlandi þar sem meðalaldur þátttakanda var 15 

ára miðaði að því að finna út grunnþekkingu ungs fólks á matarvenjum og komast að 

raunverulegum matarvenjum þeirra. Reynt var að komast að því hvort fræðsla um áhættuþætti 

óholls mataræðis hefði áhrif á gjörðir unga fólksins t.d í sambandi við neyslu á skyndibita. Frá 

byrjun rannsóknarinnar kom í ljós lítil þekking á hollum matarvenjum og lítill skilningur á 

þeim áhættuþáttum sem tengdust mat og matarvenjum, þ.e.a.s hvaða áhættur fylgdu óhollu 

mataræði. Flestir þátttakendur rannsóknarinnar höfðu grófan skilning á fæðuráðleggingum 

sérfræðinga á sama tíma og þeir höfðu góða þekkingu á áhættuþáttum tengdu of mikilli neyslu 

á ákveðnum fæðutegundum. Stelpur voru með betri þekkingu en strákar sem talin er ástæða 

fyrir betri útkomu þeirra á mataræði í rannsókninni. Þátttakendur frá Norður Írlandi voru með 

miklu meiri þekkingu þrátt fyrir óhollari neyslu. Í meginatriðum sýndu niðurstöður að þrátt 

fyrir að unglingar séu meðvitaðir um ávinning og áhættur matarvenja virðist það ekki hafa 

áhrif á hollari matarvenjur þeirra. Þar sem meiri þekking hefur ekki áhrif á matarvenjur telja 

rannsakendur að fyrirlestrar einir og sér geti ekki hjálpað til við að auka þekkingu 

unglinganna. Benda rannsakendur hinsvegar á að með því að leggja áherslu á atriði sem 

tengjast hversdagslífi unglinganna sé það vænlegra til árangurs varðandi aukið viðhorf og 

þekkingu þeirra til heilsusamlegra mataræðis.   

 Í rannsókn Triches og Giugliani (2005) á skólabörnum úr tveim borgum í Suður- 

Brasilíu fundust tengsl á milli lélegrar þekkingu á næringu og óhollra matarvenja. Þau börn 

sem voru með lélegri matarvenjur og voru með litla næringarfræðilega þekkingu voru fimm 
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sinnum líklegri til að verða of feit. Telja rannsakendur því að meiri þekking hafi áhrif á tengsl 

milli offitu og matarvenja og því sé ástæða til að halda því fram að þau börn sem hafi meiri 

næringarfræðilega þekkingu sýni fram á hollari matarvenjur, en slík virðist raunin ekki.  Þegar 

þekking var tekin inn í reikninginn voru óhollar matarvenjur nátengdar offitu.  

Markmið rannsóknar Frobisher, Jepson og Maxwell (2005) var að bera saman 

næringarfræðilega þekkingu og viðhorf 11-12 ára barna frá tveimur ólíkum löndum á hollum 

matarvenjum. Meiri hluti barnanna skildi og vissi hvað átti að borða til þess að vera með 

hollar matarvenjur og fannst hollur matur góður og töldu að slíkur matur væri í boði heima hjá 

sér. Einnig virtust börnin meðvituð um það að það sem þau væru að borða núna hefði áhrif á 

heilsu þeirra í framtíðinni. Áberandi mátti sjá mun milli þekkingu barnanna í þessum tveim 

ólíku löndum og héldu börnin frá öðru landinu því meðal annars fram að þau vissu ekki hvað 

þyrfti að borða til það heyrði undir hollar matarvenjur. Þekking var mismikil á milli landa en 

þau börn sem vissu meira borðuðu ekkert endilega hollara fæði. Niðurstaða þeirra Frobisher 

og félaga varð því sú að góðar neysluvenjur, gott viðhorf og góð þekking á 

grunnnæringarfræði og heilsu þarf að kynna vel í barnæsku og á unglingsárum. Þekking á 

næringarefnum s.s. kolvetnum, trefjum og fitu þarf að vera meiri. Þessi rannsókn styður að 

tryggja þurfi næringarfræði sem lögbundna fræðslu í námskrá skóla.  

Börn og unglingar þurfa að fá þekkingu á næringu og heilsusamlegu mataræði svo að 

þau geti valið, matreitt og neytt hollara matarræðis núna og í framtíðinni til þess að hægja á 

aukinni þróun offitu, hjarta og æðasjúkdómum. 

 

2.3 Fyrri rannsóknir tengdar þekkingu og viðhorfi þjálfara á mataræði. 

Rannsókn var gerð af Jazayeri og Amani (2004) á vaxtarræktarþjálfurum sem þjálfuðu kven- 

og karlkyns iðkendur í Ahwaz, einni af 7 borgum Írans til þess að komast að 

næringarfræðilegri þekkingu þjálfaranna og viðhorfi þeirra. Þjálfararnir voru látnir svara 

spurningarlistum sem innihéldu meðal annars upplýsingar um næringu, fæðuflokka, notkun á 

fæðubótarefnum og fleiru. Allir þeir þjálfarar sem þjálfuðu karlmenn og 47% þjálfaranna sem 

þjálfuðu konur höfðu búið til næringarfræðiáætlun fyrir sína iðkendur. Mátti sjá fylgni á milli 

næringarfræðiáætlunarinnar og menntunargráðu þjálfaranna. 97% þjálfaranna vissu ekki að 

steinefni og 88% vissu ekki að vatn væru grundvallar næringarefni. Meira en 90% gerðu sér 

einnig ekki grein fyrir að fita og kolvetni væru orkuefni. Það mátti því sjá jákvæða fylgni milli 

menntunar þjálfaranna og þess hverju þeir næðu að miðla áfram í þjálfun þeirra sem þeir 

sinntu. Niðurstaðan var því sú að allir þjálfararnir þyrftu meiri fræðilega og hagnýta 
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næringarfræðikennslu. Einnig má geta þess úr þessari rannsókn þar sem vitnað er í aðrar 

rannsóknir innan hennar að þeir þjálfarar sem þjálfuðu kvenkyns iðkendur komu yfirleitt betur 

út en þeir sem þjálfuðu karlmenn. Ásamt því að karlkyns iðkendur voru mun líklegri til að fá 

fræðslu frá næringarráðgjöfum en konurnar frá fjölskyldumeðlimum, vinum, læknum eða 

lyfjafræðingum.  

 Samkvæmt rannsókn Caryn Zinn (2004) sem kannað hefur þekkingu rugby þjálfara á 

Nýja-Sjálandi á mataræði kemur fram að þjálfarar þar þurfi að ganga í gengnum litla sem 

enga næringarfræðilega þekkingu til að verða þjálfarar og verður því öll næringarfræðileg 

þekking á þeirra ábyrgð. Caryn komst að því að fylgni væri á milli heildarþekkingu 

þjálfaranna og hæfni þeirra til þjálfunar. Þeir þjálfarar sem náðu betri árangri á sérstöku prófi 

sem hún lagði fyrir í sinni könnun sýndu fram á að vera betri þjálfarar. Ályktun 

rannsóknarinnar varð því sú að rugby þjálfarar á Nýja-Sjálandi væru ekki nógu lærðir og því í 

raun óhæfir við að vera að miðla og gefa ráð til sinna iðkenda varðandi næringarfræðilega 

þekkingu. Caryn benti því á að nýsjálenskir þjálfarar og þeir sem væru í þeirra umsjón mundu 

án efa hagnast á því að öðlast frekari næringarfræðilega kennslu. Í framhaldi að því bendir 

Caryn á að sjaldgæft sé að finna alþjóðlegt lesefni um hver næringarfræðilega þekking og 

miðlun þjálfara eigi að vera. 

Í stefnu, framtíðarsýn og aðgerðaráætlun Lýðheilsustöðvar á Íslandi kemur fram að 

stöðin telji mikilvægt að kennarar og aðrir sem vinna með börnum og unglingum öðlist 

haldgóða þekkingu á næringarfræði og því skuli stuðlað að því að kennarar fái betri kennslu í 

næringarfræði í sínu námi. Einnig bendir hún á að það sé ekki síður þörf á að hlúa að aukinni 

fræðslu um næringu og aðra hollustuhætti í skólastarfi allt frá leikskóla upp í framhaldsskóla, 

þar sem kennarar gegna lykilhlutverki. Aukið aðgengi að öruggum upplýsingum um næringu, 

menntun og ráðgjöf verður eflaust grunnur þess að slíkt markmið megi takast (Lýðheilsustöð, 

2006a).    
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2.4 Rannsóknarspurning 

Með hliðsjón af texta í inngangi og fræðilegum hluta er nokkuð ljóst að góð þekking á 

mataræði getur haft áhrif á árangur í íþróttum. Flestar rannsóknir sem fjallað var um benda þó 

til þess að slíkri þekkingu sé ábótavant meðal unglinga.  

Rannsóknarspurning þessarar rannsóknarskýrslu er byggð á nokkrum spurningum 

tengdu viðhorfi og þekkingu unglinga sem stunda íþróttir til mataræðis og hollustu. Einnig 

felur rannsóknarspurningin í sér nokkrar undirspurningar sem erfiðara verður að leita svara 

við, en þó verða settar fram nokkrar vangaveltur í kjölfar rannsóknarinnar.  

 

Rannsóknarspurningin: 

Hvert er viðhorf og þekking unglinga sem stunda íþróttir til matarræðis og hollustu? 

� Hvert er viðhorf þeirra almennt til mataræðis? 

� Hver er þekking þeirra á hinum ýmsu næringarefnum? 

� Hvaðan eru þau að fá þá þekkingu sem þau hafa?  

� Hvert  er hugsanlegt  hlutverk foreldra, þjálfara og skóla á slíkum þáttum ? 

 

Megintilgátur rannsóknarinnar voru eftirfarandi: 

� Viðhorf unglinga sem stunda íþróttir er jákvætt. 

� Þekking stúlkna á næringarfræði er meiri en stráka. 

� Þekking unglinga sem stunda íþróttir er takmörkuð á næringarfræði. 

� Þekking unglinga sem stunda íþróttir á orkuefnum er takmörkuð. 
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III. AÐFERÐIR 

 
Til að nálgast svara við rannsóknarspurningunni var notast við megindlega aðferðafræði í 

formi spurningarlista. Með notkun spurningarlista er verið að afla mikilla gagna á skömmum 

tíma, tilkostnaður er ekki mikill og öll framkvæmd er auðveld (Sigurlína Davíðsdóttir, 2003).   

3.1 Þátttakendur 
Fyrir valinu varð hópur unglinga innan íþróttafélaganna á Akureyri sem stunda bæði 

einstaklings- og hópíþróttir. Stelpur og strákar fædd 1990 og 1991 voru valin til þáttöku. 

 Ástæða fyrir vali þessara ákveðnu árganga var að sjá hvort að munur væri á 

niðurstöðum í matarvenjum, viðhorfi og þekkingu hjá einstaklingunum sem væru í grunnskóla 

og þeim sem væru í framhaldskóla þetta tiltekna skólaár. Valið var úrtak þátttakenda sem 

stunduðu eftirfarandi íþróttagreinar: handbolta, fótbolta, fimleika og sund. Alls tóku 114 

einstaklingar af 143 þátt og var svarhlutfallið því 80% sem telst vera gott svarhlutfall og því 

ástæða til að ætla að niðurstöður verði marktækar.  

3.2 Framkvæmd 
Þegar skólayfirvöld ásamt leiðbeinanda höfðu samþykkt rannsóknarefnið var farið af stað með 

vinnu í spurningarlista og uppbyggingu ritgerðarinnar. Áður en spurningarlistarnir voru lagðir 

fyrir var send tilkynning til Persónuverndar þess efnis að engar persónuupplýsingar kæmu 

fram. Þá var haft samband við þjálfara þeirra greina sem völdust í rannsóknina og þeim skýrt 

frá því hvað stæði til og hvert markmið rannsóknarinnar væri. Allir tóku þeir vel í að þeirra lið 

tæki þátt í rannsókninni. Fundinn var tími til að koma á æfingu og deila út bréfi til iðkenda þar 

sem samþykkis foreldra/forráðamanna þeirra var óskað. Í bréfinu var einnig kynntur tilgangur 

og markmið rannsóknarinnar sem og að viðkomandi væri frjálst hvort þeirra unglingur tæki 

þátt í rannsókninni eða ekki (sjá fylgiskjöl).  

Því næst var fundinn tími til að koma aftur á æfingu og leggja spurningarlistann fyrir 

þá sem höfðu fengið samþykki foreldra/forráðamanna. Þegar foreldrar/forráðamenn höfðu 

skrifað undir og iðkandi skilað því tilbaka var litið á það sem samþykki við þáttöku þeirra 

unglings. 

Þegar mætt var á æfingar vikuna 19. – 23. febrúar 2007 skýrði þjálfarinn fyrir 

iðkendum að nemar af íþróttabraut Kennaraháskólans á Laugarvatni væru komnir að leggja 

spurningarlista fyrir þá. Iðkendum var jafnframt kynnt hvernig könnun væri verið að gera. 

Iðkendur voru beðnir um að svara eftir bestu getu og samvisku og var tekið fram að svör 
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þeirra væru ekki rekjanleg. Listinn var lagður fyrir á staðnum og tók það þátttakendur frá 7 

mínútum upp í 15 mínútur að svara honum. 

3.2.1 Spurningarlistinn 

Spurningarlistinn samanstóð af 32 spurningum sem ýmist átti að svara með því að merkja í 

einn eða fleiri valmöguleika (sjá fylgiskjöl) ásamt kynningarblaði þar sem fram kom tilgangur 

og markmið með rannsókninni sem og að viðkomandi væri frjálst hvort hann tæki þátt í henni 

eða ekki.  

Spurningunum var raðað þannig upp að auðveldari spurningarnar voru hafðar 

framarlega og þær erfiðari voru aftar. Sumar spurningarnar voru í nokkrum liðum og voru 

flestar þeirra lokaðar en í fimm þeirra var einnig opinn svarmöguleiki. Flestum spurningum 

átti að svara með því að merkja við einn gefinn valmöguleika eftir því sem best átti við. Samt 

sem áður gat þátttakandinn þurft að skrifa í einstaka tilfellum ef eitthvað annað átti betur við. 

Í tveimur spurningum átti að nota tölustafina 1-5 þar sem 1 merkti ákjósanlegasta, og 5 

versta kost. Einnig voru fimm spurningar þar sem þátttakandinn mátti merkja við allt sem við 

átti, þ.e.a.s gat valið fleiri en einn gefinn valmöguleika. Reynt var af fremsta megni að hafa 

spurningarnar hnitmiðaðar og ótvíræðar. Spurt var um matarvenjur þeirra, viðhorf þeirra til 

mataræðis og þekkingu þeirra á hinum ýmsu næringarefnum og voru spurningarnar tengdar 

íþóttaiðkun. Einnig var spurt um kyn, fæðingarár, búsetu og hvaða íþróttagrein iðkendur 

stunduðu. 

3.2.2.Úrvinnsla gagna 

Við úrvinnslu ganga var notast við tölfuforritið SPSS 14.0 for Windows (Statistical 

Package for the Social Sciences for Windows) þar sem slegin voru inn svör iðkenda og unnið 

úr þeim til útskýringa. Notast var við tíðni og krosstöflur til að lesa úr niðurstöðum. Kí-

kvaðratpróf var notað til að meta marktækni á milli hópa. Upp geta komið þannig aðstæður að 

fylgni eigi sér stað þó hún sé ekki marktæk, en marktæk fylgni segir að það séu einhverjar 

ákveðnar líkur á því að fylgnin sé ekki fyrir tilviljun. Ef marktækni er <0,01 telst tölfræðilega 

marktækur munur á milli hópa í 99% tilvika. Ef marktæknin er <0,05 en >0,01 telst hún 

tölfræðilega marktæk í 95% tilvika. Flest gröfin voru unnin í SPSS en einnig voru sum þeirra 

gerð í Word þar sem ritgerðin sjálf var einnig unnin.  

Þess má geta að í þessari rannsókn eru eingöngu niðurstöður varðandi þekkingu og 

viðhorf unglinganna til mataræðis en niðurstöður tengdar mataræði þessa sama hóps má finna 

í ritgerð eftir Eddu Línberg Kristjánsdóttur. 
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IV. Niðurstöður 

4.1 Þátttakendur og munur milli íþróttagreina 
Alls tóku 114 unglingar frá Akureyri þátt í rannsókninni fæddir 1990 og 1991 úr eftirfarandi 

íþróttagreinum: handbolta, fótbolta, fimleikum og sundi. Stúlkurnar voru 47 talsins, af þeim 

voru 18 fæddar 1990 eða 38% og 29 fæddar 1991 eða 62%. Drengirnir voru 67 talsins og af 

þeim voru 24 fæddir 1990 eða 36% og 43 fæddir 1991 eða 64%. Í heildina samanlagt 42 í 

árgangi 1990 og 72 í árgangi 1991.  

Mynd 1. Skipting milli íþróttagreina í prósentum útfrá einni aðalgrein. 
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Á mynd 1 má sjá hver skiptingin á íþróttagreinunum fjórum var útfrá einni aðalgrein. Flestir 

stunduðu knattspyrnu alls 56 eða 49%, því næst voru 41 í handbolta eða 36%. Mun færri 

stunduðu sund og fimleika því alls voru 10 í sundi eða 9% og fæstir í fimleikum 7 talsins eða 

6%. Kynjaskiptingin innan íþróttagreinanna var eftirfarandi, knattspyrna 21 stúlka eða 37,5% 

og 35 drengir eða 62,5%, handbolta 14 stúlkur eða 34% og 27 drengir eða 66%, sundi 5 

stúlkur eða 50% og 5 drengir eða 50% og fimleikum aðeins 7 stúlkur eða 100%. Af 114 

iðkendum voru 17 sem æfðu fleiri en eina grein reglulega, 3 stúlkur eða 18% og 14 drengir 

eða 82% 
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Mynd 2. Búseta iðkenda í prósentum. 
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Mynd 2 sýnir að algengust var búseta í foreldrahúsum alls 107 iðkendur af 114 eða 94%. 

Fjórir bjuggu á heimavist eða 4 % og í leiguhúsnæði, hjá öðrum ættingjum eða vinum yfir 20 

ára og annarsstaðar bjuggu 3 eða 1% hvor. 

 

4.2 Niðurstöður á þekkingu iðkenda 
Í þessum kafla má sjá niðurstöður á því hver þekking iðkenda var á ákveðnum matvælum, 

orkuefnum þeirra og inntöku með ráðleggingar lýðheilsustöðvar úr inngangi til hliðsjónar 

(Lýðheilsustöð, 2006b).  
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Myndir 3-7. Hlutfall milli kynja eftir því hvaða skyr tegund iðkendur töldu ákjósanlegast að 

borða með næringu og hollustu í huga (1 er ákjósanlegast og 5 er versti kostur). 
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                              Mynd 5                                                                Mynd 6                                               
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Myndir 8-12. Hlutfall milli árganga eftir því hvaða skyr tegund iðkendur töldu ákjósanlegast 

að borða með næringu og hollustu í huga (1 er ákjósanlegast og 5 er versti kostur). 
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                                            Mynd 10                                                                   Mynd 11 
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                                               Mynd 12 
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Hér að framan á myndum 3-7 má sjá hverju iðkendur svörðuðu eftir kynjum þegar þeir voru 

spurðir hvaða skyr tegund þeir teldu ákjósanlegast að borða með næringu og hollustu í huga. 

Á myndum 8-12 má sjá hverju iðkendur svörðuðu eftir árgöngum þegar þeir voru spurðir 

hvaða skyr tegund þeir teldu ákjósanlegast að borða með næringu og hollustu í huga. 

Hver skyr tegund miðast út frá 100% og hér er því aðeins gefin upp hæsta prósenta á 

því sem taldist ákjósanlegast til þess sem taldist síðsti kostur. 

 

Svörun var  eftirfarandi eftir  kynjum: 

84% stúlkna töldu skyr með ferskum ávöxtum ákjósanlegasta kost, 73% töldu hreint skyr sem 

annan ákjósanlegasta kost, 39% töldu skyrdrykki sem þriðja ákjósnalegasta kost, 40% skyr 

með sætuefni sem fjórða ákjósanlegasta kost og 42% skyr með sykri (t.d ávaxtaskyr) sem 

síðsta kost.   

72% stráka töldu skyr með ferskum ávöxtum ákjósanlegasta kost, 69% töldu hreint skyr sem 

annan ákjósanlegasta kost, 40% töldu skyrdrykki sem þriðja ákjósnalegasta kost, 42% skyr 

með sykri (t.d ávaxtaskyr) sem fjóða ákjósanlegasta kost og 39% skyr með sætuefni sem 

síðsta kost.  

Engan marktækan mun mátti sjá á milli hópa.  

 

Svörun var eftirfarandi eftir árgöngum: 

71% úr árgangi 1990 töldu skyr með ferskum ávöxtum ákjósanlegasta kost, 56% töldu hreint 

skyr sem annan ákjósanlegasta kost og einnig völdu flestir eða 29% skyrdrykki líka sem 

annan ákjósanlegasta kost, 44% skyr með sætuefni sem fjórða ákjósanlegasta kost og 42% 

skyr með sykri (t.d ávaxtaskyr) sem síðsta kost.  

81% úr árgangi 1991 töldu skyr með ferskum ávöxtum ákjósanlegasta kost, 80% töldu hreint 

skyr sem annan ákjósanlegasta kost, 46% töldu skyrdrykki sem þriðja ákjósnalegasta kost, 

41% skyr með sykri (t.d ávaxtaskyr) sem fjóða ákjósanlegasta kost og 39% skyr með sætuefni 

sem síðsta kost.  

Marktækan mun mátti sjá á milli aldurshópa við svar á hreinu skyri, sjá mynd 9 (p=0,02) og 

einnig við svari á skyrdrykkjum, sjá mynd 10 (p=0,01). 
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Myndir 13 og 14. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli árganga eftir því hvað 

iðkendur töldu að væri æskilegt að borða oft á dag, máltíðir og millibita. 
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Á myndum 13 og 14 má sjá hvað iðkendur töldu æskilegt að borða oft á dag, máltíðir og 

millibita. 

 

Svörun var eftirfarandi eftir kynjum:  

45% stúlkna töldu æskilegt að borða á u.þ.b 2 tíma fresti, 30% á u.þ.b 4 tíma fresti, 17% eins 

oft og maður er svangur og 9% sem oftast.  

38% stráka töldu æskilegt að borða á u.þ.b 2 tíma fresti, 26% á u.þ.b 4 tíma fresti, 18% eins 

oft og maður er svangur og 18% sem oftast.  

Ekki var marktækur munur milli hópa. 

 

Svörun var eftirfarandi eftir  árgöngum: 

45% úr árgangi 1990 töldu æskilegt að borða á u.þ.b 2 tíma fresti, 26% á u.þ.b 4 tíma fresti, 

10% eins oft og maður er svangur og 19% sem oftast. 

38% úr árgangi 1991 töldu æskilegt að borða á u.þ.b 2 tíma fresti, 28% á u.þ.b 4 tíma fresti, 

23% eins oft og maður er svangur og 11% sem oftast. 

Ekki var marktækur munur milli hópa. 
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Myndir 15-16. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli árganga eftir því hvað 

iðkendur töldu æskilegt að drekka mikið af vatni á dag fyrir unglinga sem stunda íþróttir. 
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Á myndum 15 og 16 má sjá hvað iðkendur töldu æskilegt að drekka mikið af vatni á dag fyrir 

unglinga sem stunda íþróttir. 

 

Svörun var eftirfarandi eftir  kynjum:  

64% stúlkna töldu æskilegt að drekka 1-2 lítra, 26% 3-4 lítra, 9% ½-1 líter og 2% meira en 4 

lítra.  

49% stráka töldu æskilegt að drekka 1-2 lítra, 35% 3-4 lítra, 12% ½-1 líter og 5% meira en 4 

lítra.  

Ekki var marktækur munur milli hópa. 

 

Svörun var eftirfarandi eftir  árgöngum: 

54% úr árgangi 1990 töldu æskilegt að drekka 1-2 lítra, 39% 3-4 lítra, 7% ½-1 líter og enginn 

taldi æskilegt að drekka meira en 4 lítra. 

56% úr árgangi 1991 töldu æskilegt að drekka 1-2 lítra, 26% 3-4 lítra, 13% ½-1 líter og 6% 

meira en 4 lítra. 

Ekki var marktækur munur milli hópa. 
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Myndir 17-21. Hlutfall milli kynja eftir því hvaða máltíð iðkendur töldu ákjósanlegast að 

borða með næringu og hollustu í huga (1 er ákjósanlegast og 5 er versti kostur). 
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Myndir 22-26. Hlutfall milli árganga eftir því hvaða máltíð iðkendur töldu ákjósanlegast að 

borða með næringu og hollustu í huga (1 er ákjósanlegast og 5 er versti kostur). 
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Hér að framan á myndum 17-21 má sjá hverju iðkendur svörðuðu eftir kynjum þegar þeir 

voru spurðir hvaða máltíð þeir teldu ákjósanlegast að borða með næringu og hollustu í huga. 

Á myndum 22-26 má sjá hverju iðkendur svörðuðu eftir árgöngum þegar þeir voru spurðir 

hvaða máltíð þeir teldu ákjósanlegast að borða með næringu og hollustu í huga.   

Hver máltíð miðast út frá 100% og hér er því aðeins gefin upp hæsta prósenta á því 

sem taldist ákjósanlegast til þess sem taldist síðsti kostur. 

 

Svörun var  eftirfarandi eftir kynjum: 

76% stúlkna töldu fisk með kartöflum og grænmeti ákjósanlegasta kost, 67% töldu 

kjúklingabringur með salati sem annan ákjósanlegasta kost, 48% samloku úr grófu brauði sem 

þriðja ákjósnalegasta kost, 52% pasta með tómatsósu sem fjórða ákjósanlegasta kost og 100% 

pylsu í brauði með öllu sem síðsta kost.   

72% stráka töldu fisk með kartöflum og grænmeti ákjósanlegasta kost, 43% töldu 

kjúklingabringur með salati sem annan ákjósanlegasta kost, 39% töldu samloku úr grófu 

brauði sem þriðja ákjósnalegasta kost, 34% pasta með tómatsósu sem fjóða ákjósanlegasta 

kost og 89% pylsu í brauði með öllu sem síðsta kost.  

Marktækan mun mátti sjá á milli hópa við svar á kjúklingabringum með salati, sjá mynd 17 

(p=0,05) einnig við svari á pasta með tómatsósu, sjá mynd 19 (p=0,00)  

 

Svörun var eftirfarandi eftir  árgöngum: 

79% úr árgangi 1990 töldu fisk með kartöflum og grænmeti ákjósanlegasta kost, 60% töldu 

kjúklingabringur með salati sem annan ákjósanlegasta kost, 48% samloku úr grófu brauði sem 

þriðja ákjósanlegasta kost, 49% pasta með tómatsósu sem fjórða ákjósanlegasta kost og 93% 

pylsu í brauði með öllu sem síðsta kost.  

71% úr árgangi 1991 töldu fisk með kartöflum og grænmeti ákjósanlegasta kost, 49% töldu 

kjúklingabringur með salati annan ákjósanlegasta kost, 39% töldu samloku úr grófu brauði 

sem þriðja ákjósnalegasta kost, 38% pasta með tómatsósu sem fjóða ákjósanlegasta kost og 

94% pylsu í brauði með öllu sem síðsta kost.  

Ekki var marktækur munur milli hópa. 
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Myndir 27-28. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli árganga eftir því hvaða 

næringarefni iðkendur töldu skipta mestu máli til að hafa næga orku á æfingum.  

   
                                              Mynd 27                                                             Mynd 28 

Veit 
ekki

Vítamí
n og 

steinef
ni

PróteinFitaKolvet
ni

Valkostir

60,0%

50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

P
ró
s
e
n
ta

Strákur

Stelpa

Kyn

Veit 
ekki

Vítamí
n og 

steinef
ni

PróteinFitaKolvet
ni

Valkostir

50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

P
ró
s
e
n
ta

1991

1990

Hvaða ár ertu 
fædd(ur)?

 

Á myndum 27 og 28 má sjá hvaða næringarefni iðkendur töldu skipta mestu máli til að hafa 

nægja orku á æfingum. 

 

Svörun var eftirfarandi eftir kynjum:  

33% stúlkna töldu prótein skipta mestu máli, 29% töldu kolvetni, 21% sögðust ekki vita 

svarið, 17% töldu vítamín og steinefni og engin af stúlkunum töldu fitu skipta mestu máli. 

52% stráka töldu kolvetni skipta mestu máli, 25 % töldu prótein, 13% töldu vítamín og 

steinefni, 8% sögðust ekki vita svarið og 2% töldu fitu skipta mestu máli.  

Ekki var marktækur munur milli hópa. 

 

Svörun var  eftirfarandi eftir  árgöngum: 

36% úr árgangi 1990 voru sammála því og töldu bæði kolvetni og prótein skipta mestu máli, 

18% sögðust ekki vita svarið, 9% töldu vítamín og steinefni og enginn úr árgangnum taldi fitu 

skipta mestu máli.  

45% úr árgangi 1991 töldu kolvetni skipta mestu máli, 24% töldu prótein, 18% töldu vítamín 

og steinefni, 11% sögðust ekki vita svarið og 2% töldu fitu skipta mestu máli.  

Ekki var marktækur munur milli hópa. 
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Myndir 29-30. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli árganga eftir því hvaða 

matvöru iðkendur töldu innihalda mest kolvetni. 
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Á myndum 29 og 30 má sjá hvaða matvöru iðkendur töldu að innihéldi mest kolvetni. 

 

Svörun var eftirfarandi eftir kynjum:  

35% stúlkna töldu kjöt innihalda mest kolvetni, 33% töldu smjör, 26% töldu banana og 7% 

töldu skyr. 

37% stráka töldu banana innihalda mest kolvetni, 31% töldu kjöt, 19% töldu smjör og 13% 

töldu skyr. 

Ekki var marktækur munur milli hópa. 

 

Svörun var  eftirfarandi eftir  árgöngum: 

36% úr árgangi 1990 töldu banana innihalda mest kolvetni, 33% töldu smjör, 15% töldu skyr 

og einnig töldu 15% kjöt. 

42% úr árgangi 1991 töldu kjöt innihalda mest kolvetni, 30% töldu banana, 20% töldu smjör 

og 7% töldu skyr. 

Marktækan mun mátti sjá á milli hópa, sjá mynd 30 (p=0,02).   
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4.3 Niðurstöður á viðhorfi iðkenda 
Í þessum kafla má meðal annars sjá hverjar niðurstöður urðu á viðhorf unglinga gagnvart 

heilsusamlegu mataræði, hvar þau standa í sinni íþrótt miðað við jafnaldra sína og hvort að 

þau finni að jafnaði mun á sér eftir að hafa borðað ákveðin matvæli. 

 
Myndir 31-32. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli árganga eftir því hversu 

miklu máli það skipti iðkendur að maturinn sem þeir borða sé hollur.   
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Myndir 31 og 32 sýna hversu litlu eða miklu máli það skiptir iðkendur að maturinn sem þau 

borða sé hollur. 

 

Svörun var eftirfarandi eftir kynjum:  

Alls skiptir það 94% stúlkna mjög miklu og frekar miklu máli að maturinn sem þær borða sé 

hollur, 6% töldu það skipta sig hvorki miklu né litlu máli og engin stúlka svaraði því að það 

skipti sig frekar litlu eða mjög litlu máli. 

Alls skiptir það 86% stráka mjög miklu og frekar miklu máli að maturinn sem þeir borða sé 

hollur, 9% töldu það skipta sig hvorki miklu né litlu máli, 3% töldu það skipta sig frekar litlu 

máli og 2% töldu það skipta sig mjög litlu máli. 

Ekki var marktækur munur milli hópa. 

 

Svörun var  eftirfarandi eftir  árgöngum: 

Sömu sögu er að segja af árgöngunum þar sem það skipti um 90% mjög miklu og frekar 

miklu máli að maturinn sem þeir borðuðu væri hollur. 

Ekki var marktækur munur milli hópa. 
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Myndir 33-34. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli árganga eftir því hvort 

iðkendum finnst vera lögð áhersla á ákveðna líkamsþyngd/líkamssamsetningu í sinni grein. 
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Á myndum 33 og 34 má sjá hvort iðkendum finnst vera lögð áhersla á ákveðna 

líkamsþyngd/líkamsamsetningu í sinni grein. 

 

Svörun var eftirfarandi eftir kynjum:  

40% stúlkna töldu hvorki mikla né litla áherslu vera lagða, 30% töldu vera lagða frekar mikla 

áherslu, 17% töldu frekar litla áherslu lagða, 9% töldu mjög litla eða enga áherslu lagða og 

4% töldu mjög mikla áherslu lagða.  

48% stráka töldu vera lagða frekar mikla áherslu, 31% töldu hvorki mikla né litla áherslu 

lagða, 9% töldu mjög litla eða enga áherslu lagða, 8% töldu frekar litla áherslu lagða og 5% 

töldu vera lagða mjög mikla áherslu. 

Ekki var marktækur munur milli hópa. 

 

Svörun var  eftirfarandi eftir  árgöngum: 

Svörun var mjög lík og eftir kynjum þar sem svarhlutfall var 41% hjá 1990 og 40% hjá 1991 

að það væri lögð frekar mikil áhersla á líkamsþyngd og líkamssamsetningu í sinni grein.  

Marktækan mun mátti þó sjá milli hópa, sjá mynd 34 (p=0,04). 
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Myndir 35-40. Hlutfall milli kynja eftir því hvernig neysla ákveðinna matvæla hefði áhrif á 

iðkendur. 
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                              Mynd 37                                                             Mynd 38 
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                                           Mynd 39                                                                 Mynd 40 
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Hér að framan á myndum 35-40 má sjá hverju iðkendur svörðuðu þegar þeir voru spurðir 

hvort að þeir finndu einhvern mun á sér eftir að hafa borðað ofangrein matvæli.  

 

Svörun var  eftirfarandi eftir kynjum: 

51% stúlkna sögðust ekki borða sælgæti og/eða gos fyrir æfingu og ef svo væri þá sögðust 

28% þeirra sig verða slappar af því. 47% sögðust aldrei borða prótein fyrir æfingar, ef svo 

væri voru flestar sem fundust þær fá meiri orku. 55% sögðust ekki finna mun á sér við að 

borða skyr eða skyrdrykki. 57% töldu sig hafa meiri orku við að borða ávexti. 62% sögðust 

ekki borða skyndibita fyrir æfingar og ef svo væri þá sögðust 23% finnast þær verða slappar 

af því og 60% sögðust finna engan mun á sér við að borða brauðmáltíð eða morgunkorn.  

47% stráka sögðust aldrei borða sælgæti og/eða gos fyrir æfingar og ef svo væri þá sögðust 

38% sig verða slappir af því. 39% sögðust aldrei borða prótein fyrir æfingar, ef svo væri voru 

flestir sem fundust þeir fá meiri orku. 46% sögðust ekki finna mun á sér við að borða skyr eða 

skyrdrykki. 69% töldu sig hafa meiri orku við að borða ávexti. 56% sögðust ekki borða 

skyndibita fyrir æfingar og ef svo væri þá segjast 30% þeir sig verða slappir af því og 61% 

sögðust ekki finna neinn mun á sér við að borða brauðmáltíð eða morgunkorn.  

Ekki var marktækur munur milli hópa. 

 

Svörun var eftirfarandi eftir árgöngum: 

Svörun var mjög lík og eftir kynjum en marktækan mun mátti þó sjá milli hópa við svari á 

sælgæti og/eða gosi (p=0,05). 
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Myndir 41-42. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli árganga eftir því hvað 

iðkendur telja sig góða miðað við jafnaldra sína í sinni íþróttagrein(um).  

 
                           Mynd 41                                                           Mynd 42 
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Á myndum 41 og 42 má sjá hvað iðkendur töldu sig góða miðað við jafnaldra sína í sinni 

íþróttagrein(um). 

 

Svörun var eftirfarandi eftir kynjum:  

47% stúlkna töldu sig í meðallagi, 38% töldu sig góðar og 15% töldu sig mjög góðar.  

47% stráka töldu vera góða, 30% í meðallagi og 23% töldu sig mjög góða. 

Svörunin var ólík milli kynja að því leytinu til að mun færri stúlkur töldu sig bæði mjög góðar 

eða góðar miðað við svörun strákanna. Sá munur var þó ekki marktækur. 

 

Svörun var  eftirfarandi eftir  árgöngum: 

54% úr árgangi 1990 töldu sig góða, 29% töldu sig í meðallagi og 17% töldu sig mjög góða. 

42% úr árgangi 1991 töldu sig í meðallagi, 38% töldu sig góða og 21% töldu sig mjög góða. 

1990 árgangurinn virðist öruggari með getu sína. 

Ekki var marktækur munur milli hópa. 
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Myndir 43-44. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli árganga eftir því hvort 

iðkendur töldu áfengi hafa slæm áhrif á getu iðkandans og árangur hans í íþróttum.   
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Á myndum 43 og 44 má sjá hvort að iðkendur töldu áfengi hafa slæm áhrif á getu iðkandans 

og árangur hans í íþróttum. 

 

Svörun var eftirfarandi eftir kynjum:  

50% stúlkna voru því mjög sammála, 33% sammála, 13% hvorki sammála né ósammála og 

4% mjög ósammála.  

63% stráka voru því mjög sammála, 23% sammála, 11% hvorki sammála né ósammála og 3% 

mjög ósammála. 

Ekki var marktækur munur milli hópa. 

 

Svörun var  eftirfarandi eftir  árgöngum: 

Svörun var mjög lík og eftir kynjum eins og sjá má á myndunum hér að ofan. 

Ekki var marktækur munur milli hópa. 
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Mynd 45.  Sýnir hvaðan iðkendur töldu sig hafa fengið mestu þekkingu á æskilegu fæðuvali. 
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Þegar iðkendur voru spurðir hvaðan þeir töldu sig hafa fengið mestu þekkingu á æskilegu 

fæðuvali höfðu þeir val um að svara í einn eða fleiri valmöguleika. Miðaðist reikningur útfrá 

fjölda svara deilt í heildarfjölda iðkenda eftir kynjum. Flestar stúlkur töldu sig hafa fengið 

þekkinguna frá foreldrum/forráðamönnum eða 60%, því næst frá þjálfarnum 55%, svo 

skólanum 34%, vinum 28%, öðrum 21% og fæstum eða 17% töldu sig vanta þekkingu. Flestir 

strákar töldu sig hafa fengið þekkinguna frá þjálfaranum eða 49%, því næst frá foreldrunum 

48%, skólanum 25%, 15% fannst þeim vanta þekkingu, 13% fengu þekkinguna frá öðrum og 

6% frá vinum.  

Þar sem iðkendur hökuðu oft við fleiri en einn valmöguleika er samanlagt gildi yfir 100%. 

 

Mynd 46. Sýnir hvað iðkendur töldu sig þurfa að gera svo að vænta mætti betri árangurs af 

þeim í sinni íþróttagrein. 

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

Þyngjast Léttast Halda
þyngd
minni

Styrkja
mig

Breyta
matarræði

Ég tel mig
vel

stadda(n)

Þjálfa
meira eða
af meira
kappi

F
jö
ld
i

Iðkendur

 

Þegar iðkendur voru spurðir að því hvað þeir töldu sig þurfa að gera svo að vænta mætti betri 

árangurs af þeim í sinni íþróttagrein höfðu þeir val um að svara í einn eða fleiri valmöguleika. 

Miðaðist reikningur útfrá fjölda svara deilt í heildarfjölda iðkenda eftir kynjum. 74% 

stúlknanna töldu sig þurfa að styrkja sig, 64% þjálfa meira og af meira kappi, 38% breyta 

mataræði, 26% léttast, 21% halda þyngd sinni, 6% töldu sig vel stadda og 2% töldu sig þurfa 
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að þyngjast. 72% stráka töldu sig þurfa að styrkja sig, 42% þjálfa meira og af meira kappi, 

24% breyta matarræði, 19% þyngjast, 13% töldu sig bæði þurfa að halda þyngd sinni og vel 

stadda og 9% töldu sig þurfa að léttast.  Einna helst sást munur í svörun milli kynja þar sem 

19% stráka töldu sig þurfa að þyngjast á móti aðeins 2% stelpna, 26% stelpna töldu sig þurfa 

að léttast á móti 9% stráka, að öðru leyti voru svarhlutföll lík milli kynja. Á milli árganga var 

svarhlutfall mjög lík þar sem engann áberandi mun mátti sjá.  
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V. UMRÆÐA 

 

Meginmarkmið þessarar rannsóknar var að kanna þekkingu og viðhorf til heilsusamlegs 

mataræðis meðal 15-16 ára unglinga sem stunda íþróttir.  

Svar við rannsóknarspurningu um hvert viðhorf og þekkingu unglinga sem stunda 

íþróttir til mataræðis og hollustu er í stuttu máli þessi: Á heildina litið er viðhorf unglinga til 

heilsusamlegs mataræðis almennt mjög jákvætt en þekking þeirra ekki nægileg á hinum ýmsu 

næringarefnum. Heildarskynjun þeirra á hollustugildi ákveðinna matvæla var þó í samræmi 

við væntingar, þ.e. þau vita hvaða matur er hollur en þekkingin er minni þegar kemur að því 

að skilgreina hollustuna með orðum næringarfræðinnar. Áberandi var lítil þekking þeirra á 

orkuefnunum og í hvaða matvælum þau væri helsta að finna, einnig nýting þeirra í tengslum 

við íþróttaiðkun þar sem þau virðast ekki gera sér grein fyrir virkni/áhrifum þeirra. Ekki sást 

neinn áberandi munur milli kynja né árganganna tveggja í þessari rannsókn.  

 

5.1 Umræður út frá skiptingu iðkenda eftir kynjum og íþróttagreinum 

5.1.1 Hvað veldur því að mun færri stúlkur stunda íþróttir? 

Eins og við mátti búast voru færri stúlkur en drengir sem stunduðu íþróttir innan þessa 

ákveðnu íþróttagreina á Akureyri. Ástæðurnar geta eflaust verið ýmsar en ein rannsókn hefur 

meðal annars verið gerð á brottfalli stúlkna úr íþróttum og ástæðu þeirra fyrir íþróttaiðkun.  

Rannsókn frá árinu 1994 sem gerð var af þeim Ingibjörgu Kaldalóns og Þorláki 

Karlssyni kemur inn á þessa þætti, hvað veldur því að stúlkur hætta snemma í íþróttum. Í 

þeirri rannsókn kemur fram að rúmlega 41% stúlkna voru ekki lengur í íþróttafélagi á móti 

tæplega 27% stráka og var helsta ástæða þess nefnd félagsskapurinn, þ.e. þeim fannst of fátt 

gert annað en að iðka íþróttir. 

 

5.1.2 Hvernig var skipting iðkenda eftir íþróttagreinunum, einstaklings- 

hópíþrótt? 

Þegar íþróttagreinarnar eru skoðaðar njóta hópíþróttirnar fótbolti og handbolti mesta vinsælda 

hjá iðkendum og var þar kynjaskiptingin að meðaltali 36% stúlkur á móti 64% stráka. Innan 

einstaklingsíþróttagreinna sunds og fimleika voru hisvegar mun færri iðkendur og einnig 

önnur kynjahlutföll. Í sundi var skiptingin jöfn eða 50% strákar á móti 50% stelpum en í 

fimleikunum voru einungis stúlkur.  



 - 35 - 

Ástæðan fyrir færri iðkendum í einstaklingsíþróttum geta verið ýmsar sem ekki verður 

farið nánar út í hér. En til að skilgreina í hverju munurinn felist aðallega milli þessa tveggja 

íþrótta þá er einstaklingsíþrótt íþrótt sem hver og einn æfir á eigin forsendum og út frá eigin 

getu þar sem markmiðin snúast um persónulegar framfarin. Hópíþrótt er aftur á móti iðkuð af 

fleiri einstaklingum þar sem liðsmenn vinna saman að ákveðnu markmiði (Wikipedia, 2006).  

Af 114 einstaklingum voru 17 einstaklingar sem æfðu fleiri en eina íþróttagrein 

reglulega. Það er athyglisvert þar sem á þessum aldri hefur sérhæfing oft átt sér stað. 

 Unglingarnir eru á aldri þar sem miklar breytingar eiga sér stað bæði félagsslega og 

líkamlega. Kynþroskaskeiðið er að ganga yfir eða ný afstaðið og flestir eru á mörkunum milli 

almennrar og sérhæfðar þjálfunar. Oft er talið að best sé að byrja sérhæfða þjálfun þegar 

einstaklingur hefur tekið út fullan vöxt. En eins og vitað er getur verið mjög 

einstaklingsbundið hvenær hver og einn tekur út sinn vöxt. Þegar sérhæfing hefur átt sér stað 

er oft meiri alvara í þjálfuninni og því erfiðara að æfa fleiri en eina grein (Carnby, 1990).  

Í þessari rannsókn getur allt eins verið að ofangreindir einstaklingarnir hafi æft 

íþróttirnar árstíðabundið, t.d handbolta á veturna og fótbolta á sumrin, eða jafnvel stundað 

annarsvegar  einstaklingsíþrótt og hinsvegar hópíþrótt, en í þessari rannsókn var ekki leitað 

eftir slíkum upplýsingum. 

Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands gerði úttekt á fjölda iðkenda efir íþróttagreinum, 

kynjahlutfalli og aldurskiptingu á landsvísu árið 2004. Þar má sjá að knattspyrnan nýtur 

einnig mestra vinsælda meðal iðkenda, því næst kom handboltinn, fimleikarnir og sundið. Er 

það að mestu í samræmi við niðurstöðurnar í þessari rannsókn. Þar má einnig sjá svipað 

kynjahlutfall og hér, þ.e.a.s 30% stúlkur á móti 70% strákum í knattspyrnu, 40% stúlkur í 

handbolta á móti 60% stráka, 50% skipting á kynjum í sundi og að 80% af iðkendum í 

fimleikum væru yfirleitt stúlkur. Þar mátti einnig sjá mjög líka aldurskiptigu, þar sem algengt 

var að iðkendur yfir 16 ára aldri líkt og árgangur 1990 er hér nam ekki nema 30% af 

heildarfjölda iðkenda (Íþrótta og Ólympíusamband Íslands, 2004).  

Því er greinilegt að mikið brottfall á sér stað milli þessa ára þ.e.a.s., frá því að vera 15 

ára upp í það að vera 16 ára.   

    

5.1.3 Hver var búseta iðkenda? 

Það kemur ekki á óvart að algengast er að unglingarnir búa enn í foreldrahúsum, þó svo að 

búist hafi verið við fleirum aðfluttum sem byggju á heimavist úr áragangi 1990 þ.e.a.s þeim 

sem hafa hafið framhaldsnám á Akureyri. Eðlilegt telst einnig að róttækar breytingar eigi sér 

ekki stað á búsetu þó svo í framhaldsskóla sé komið fyrir þá unglinga sem búa á Akureyri. 
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Samgöngur eru orðnar það góðar nú til dags að jafnvel þeir unglingar sem búa í grennd við 

Akureyri og æfa með íþróttafélögunum þar ásamt því að leggja stund á framhaldsskólanám 

eru sóttir af foreldrum eða keyra sjálfir til síns heima eftir æfingar þó svo að um dágóðan 

akstur sé að ræða.  

 

5.2 Umræður út frá þekkingu iðkenda 

5.2.1 Hvaða tegund af skyri töldu iðkendur ákjósanlegasta kost? 

Iðkendur voru spurðir að því hvaða skyrtegund þeir teldu ákjósanlegast að borða með næringu 

og hollustu í huga og virðast þeir gera sér grein fyrir því hvaða tegund innihéldi mesta 

næringargildið þ.e.a.s hvaða tegund væri ákjósanlegust og hver er síðri kostur o.s.frv. Eins og 

sjá má á myndum 3 til 12 á bls 16 og 17 sést augljóslega að flestir velja hreint skyr með 

ferskum ávöxtum sem ákjósanlegasta kostinn og er gott að sjá að þau skynja að fersku 

ávextirnir auka næringargildið á skyrinu. Því næst kemur hreint skyr og eru skiptar skoðanir 

hvernig hinar tegundirnar raðast, enda jafnvel erfitt að átta sig nákvæmlega á innihaldi hverrar 

vöru fyrir sig.  

 

5.2.2 Hvaða máltíð töldu iðkendur ákjósanlegasta kost? 

Einnig voru iðkendur beðnir um að bera saman máltíðir og velja hvað er ákjósanlegast að 

borða með næringu og hollustu í huga. Þar er meira um skiptar skoðanir. Smá óöryggi virðist 

vera í svörum á milli þess að velja fiskmáltíð eða kjúklingamáltíð sem ákjósanlegasta kostinn 

og eru stelpurnar ákveðnari í svörun á því að velja fiskmáltíðina sem ákjósanlegasta kost og 

kjúklingamáltíðina sem annan ákjósanlegasta kost. Yfir heildina er fiskur með kartöflum og 

grænmeti valinn ákjósanlegastur, þar á eftir kjúklingurinn með salati, því næst samloka úr 

grófu brauði með skinku og osti, síðan pasta með tómatsósu og ánægjulegast er að sjá pylsu í 

brauði með öllu sem fær svörun 94% iðkendanna sem síðsti kostur, enda sú máltíð sem hefur 

óheppilegustu samsetninguna með tilliti til næringarefna.  

Þarna var helsta markmiðið að kanna heildarskynjunina hjá iðkendunum, sjá hvað þeir 

telja næringarríkast og er svörunin í samræmi við væntingar.  

 

5.2.3 Hversu oft á dag töldu iðkendur æskilegt að borða? 

Almennt er talið hæfilegt að borða á 2-4 tíma fresti (Lýðheilsustöð, 2006). Eins og sjá má í 

töflu 13 bls 19 telja að meðaltali 41% iðkendanna æskilegt að borða á um það bil tveggja tíma 

fresti og 27% telja æskilegt á um það bil fjögurra tíma fresti. Alltaf eru einhverjir sem skera 
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sig úr þeim fjölda og hafa aðrar skoðanir og er athyglisvert að sjá að 18% iðkendanna telja 

æskilegt að borða eins oft og maður er svangur eða sem oftast. Sumir nærast vegna svengdar á 

meðan löngun í mat getur kallað fram svengdartilfinningu og aukið máltíðafjölda hjá sumum. 

Tíðar máltíðir gætu þannig átt þátt í að auka hættuna á ofáti hjá sumum á meðan aðrir eiga 

eftil vill betra með að tempra svengdina með tíðum máltíðum (Nordic Nutrition 

Recommendations, 2004). 

 

5.2.4 Hversu marga lítra á dag töldu iðkendur æskilegt að drekka? 
  
Mikilvægt er að fá nægilegt magn vökva sem er nauðsynlegt fyrir viðhald á eðlilegri 

líkamsstarfsemi. Líkaminn fær vatn bæði úr mat og drykk. Daglegt fæði veitir um það bil 1-

1,5 lítra af vatni en því til viðbótar er algengt að um það bil 1-2 lítrar af vatni komi úr 

drykkjum. Vökvaþörf er breytileg meðal manna og ræðst meðal annars af aldri, líkamstærð, 

veðri og því hversu mikið menn hreyfa sig. Á meðan 1-1,5 lítrar af vökva á dag ætti að duga 

flestum fullorðnum er vökvaþörf þeirra sem hreyfa sig mikið og stunda íþróttir af kappi oft 

meiri. Mikilvægt er því fyrir unglinga sem stunda íþróttir að forðast vökvatap þar sem það 

dregur úr líkamsgetu (Lýðheilsustöð, 2006b).  

Þar sem mannslíkaminn er um 60% vatn þarf fullvaxinn maður sem stundar enga 

hreyfingu að drekka 2-2,5 lítra af vatni á dag til að viðhalda eðlilegu vökvamagni líkamans. 

Örlagaríkt ástand getur myndast ef vökvatap verður meira en 9-12% af líkamsþyngd, getur 

það minnkað afkastagetuna um allt að 30% og jafnvel leitt til dauða. Þegar líkamshitinn 

hækkar við áreynslu eru það viðbrögð líkamans að kæla sig niður og gerir hann það í formi 

svita sem leiðir til þess að hann tapar vökva á sama tíma (Wilmore og Costill, 1999).  

Vöðvar sem þjást af vökvaskorti þreytast einnig fyrr og meiðslahætta eykst. Því er 

nauðsynlegt fyrir íþróttafólk að vinna vökvatapið upp á meðan áreynslunni stendur eða strax 

að henni lokinni (Þórdís Gísladóttir og Þráinn Hafsteinsson, 2001). 

Athyglisvert þykir þegar iðkendur eru spurðir að því hvað þeir telja æskilegt fyrir 

unglinga sem stunda íþróttir að drekka mikið af vatni á dag, eru 66% sem telja 2 lítra eða 

minna æskilegt, og áhyggjuefnið eru þessi 10% sem telja 0,5-1 lítra æskilegt. Slík niðurstaða 

sýnir að iðkendur virðast ekki hafa þekkingu á hversu mikill vökvi er æskilegur og hversu 

mikið vökvatap getur orðið við íþróttaiðkun, þar sem áætlað er fyrir meðalmann að drekka 2-

2,5 lítra á dag til að viðhalda eðlilegu vökvamagni líkamans.  
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5.2.5 Hver var þekking iðkenda á orkuefnunum og matvælum sem þau 

innihalda? 

Það sem vekur einna mesta athygli í niðurstöðunum er lítil þekking iðkenda á orkuefnunum 

og í hvaða matvöru þau er að finna.   

Á mynd 27 bls 24 má sjá hverju iðkendur svara þegar þeir voru eru spurðir hvaða 

næringarefni þeir telja að skipti mestu máli til að hafa næga orku á æfingu. Í samantekt eru 

42% sem svara kolvetni, sem telst rétt svar en á móti því eru alls 58% sem ekki hafa þekkingu 

á því þar sem þau svara öðru eða segjast ekki vita það.  

Kolvetni eru mjög aðgengilegur orkugjafi fyrir líkamann og eru þau yfirleitt orkurík 

og fljótmelt, auk þess að vera létt í maga. Fyrir æfingar er íþróttamönnum ráðlagt að neyta 

kolvetna því þau eru tekin hratt upp í blóðrásina frá meltingarveginum og nýtast því fljótt. Að 

jafnaði ættu því 55-65% orkuneyslu þeirra sem stunda íþróttir að koma úr kolvetnum 

(Wilmore og Costill, 1999). 

Ef litið er á mynd 29 bls 25 sést hvaða matvæli iðkendur telja t.d innihalda mest 

kolvetni. Aðeins 32% svara því rétt að það sé banani, en 68% svara öðru sem vísar til þess að 

þeir viti ekki svarið. Slík niðurstaða sýnir að 68% iðkendanna óháð kyni virðast ekki hafa 

þekkingu á hvaða uppgefin matvæli innihaldi mest kolvetni, og eru þar stelpurnar í meirihluta.  

Niðurstöður sýna einnig að árgangur 1990 stendur betur að vígi varðandi þekkingu á 

þessu sviði miðað við árgang 1991. 

Til gamans má geta þess að meðan iðkendur voru að svara spurningarlistunum voru 

þetta  helstu spurningarnar sem þátttakendur létu skýrt í ljós að þeir vissi ekki. 

Rannsóknarniðurstöður styðja að börn/unglingar virðast ekki hafa nægilega þekkingu 

á orkuefnunum samanber rannsókn Frobisher og félaga (2005) þar sem meðal annars þekking 

á kolvetnum, trefjum og fitu var ábótavön. 

Einnig styður rannsókn Triches og Giugliani (2005) að lítil þekking geti lýst sér í 

óhollari matarvenjum. Sem er vissulega áhyggjuefni. 

Þetta eru að mínu mati áhugaverðar niðurstöður þar sem ríkuleg neysla á orkuefnum 

skiptir miklu máli í íþróttum. Neysla á próteini sem uppbyggingarefni vöðva, neysla fitu og 

kolvetna sem orkugjafa þar sem kolvetni eru einn helsti orkugjafi íþróttafólks (Fríða Rún 

Þórðardóttir, 2001).  

Ég tel það vera áhyggjuefni ef jafn lítil þekking er á orkuefnunum og raun ber vitni að 

næringin úr fæðunni verði ekki í samræmi við næringarþörf líkamans hverju sinni t.d við 

íþróttaiðkun.  
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Samkvæmt Aðalnámskrá Grunnskóla (1999) nánar tiltekið heimilisfræði er þess getið 

að heimilisfræði sé skyldunámsgrein í 1.- 8. bekk en valgrein í 9. og 10. bekk. Þar eru meðal 

annar gefin upp ákveðin áfangamarkmið sem nemendur eiga að hafa lokið á hverju 

bekkjarstigi. Eftir lestur áfangamarkmiða eiga nemendur að búa að haldgóðri þekkingu við 

lok 8. bekkjar. 

Undrun vekur að heimilisfræði sé ekki skyldugrein allt frá 1. upp í 10. bekk 

grunnskóla þar sem unglingar eru oftast móttækilegastir frá 9. til 10. bekk vegna ýmsra 

þroskabreytinga samanber Carnby (1990).  

 

5.2.6 Hvaðan kom þekking iðkenda? 

Það sem einna helst vekur áhuga í niðurstöðum rannsóknarinnar sem og var partur af 

markmiði hennar var að sjá hvaðan iðkendurnir telja sig hafa fengið þá þekkingu sem þau búa 

að varðand æskilegt fæðuval. Stúlkunar telja sig hafa fengið mestu þekkinguna frá foreldrum 

en strákarnir frá þjálfaranum, því næst kom skólinn, vinir eða aðrir. Svarhlutföll kynja voru 

mjög svipuð varðandi skólann, vini eða aðra, einna helst sást munur þar sem 28% stúlkna 

töldu sig hafa fengið þekkingu hjá vinum á móti aðeins 6% stráka. Undrun vakti lítil þekking 

frá skóla í þessu samhengi.  

Rannsókn Yager og O'Dea (2005) benti til þess að viðhorf til eigins holdafars og 

annarra geti haft áhrif á kennsluhætti og sérstaklega hefur í því samhengi verið bent á þátt 

íþróttaþjálfara og kennara sem oft veita ungu íþróttafólki ráð sem snúa að matarræði og 

þyngdarstjórnu. Einnig telja rannsakendur í rannsókn Kubik og félaga (2002) að þekking og 

viðhorf starfsfólks í skólum geti haft forvarnargildi í þróun offitu og stuðlað að heilbrigðri 

líkamsþyngd vegna nálægðar nemenda við kennara og hlutverk kennarans sem fyrirmyndar.  

Einnig má hér vitna í rannsókn sem gerð var af Jazayeri og Amani (2004) þar sem 

jákvæða fylgni mátti sjá milli næringarfræðimenntunar þjálfara og hverju þeir náðu að miðla 

áfram í þjálfuninni til sinna iðkenda. Innan þeirrar rannsóknar var vitnað í aðrar rannsóknir 

þar sem þeir þjálfarar sem þjálfa kvennkyns iðkendur komi yfirleitt betur út en þeir sem þjálfa 

karlmenn. Styður það þessar niðurstöður þar sem 55% stúlkna telja sig fá þekkingu frá 

þjálfaranum á móti 49% stráka.  

Það sem helst vekur upp vangaveltur útfrá svörum sumra spurninganna hér að ofan 

hvort að þeir aðilar sem eru að miðla þekkingunni til iðkandanna hafa í raun nægilega 

þekkingu sjálfir.  
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5.3 Umræður útfrá viðhorfi iðkenda 

5.3.1 Skiptir það iðkendur máli að maturinn sem neyttur er sé hollur?  

Gaman er að sjá hversu mörg prósent iðkandanna segja að það skipti máli að maturinn sem 

þeir borða sé hollur. 90% iðkendanna eru sammála því og segja það skipta sig mjög miklu og 

frekar miklu máli að maturinn sem þau borða sé hollur. Gefur það auga leið að viðhorfi þeirra 

til mataræðisins.  

 Niðurstöður þessar í samanburði við rannsóknarkönnun Manneldisráðs Íslands (2002) 

sýnir að það virðist skipta íþróttafólkið sem hér um ræðir meira máli en almenning á aldrinum 

15-24 ára að maturinn sem þau borða sé hollur.   

Rannsóknir Frobisher og félaga (2005) gefur hinsvegar til kynna að þó að það skipti 

unglingana miklu máli og þau hafi þekkinguna á heilsusamlegu mataræði þá neyta þau ekki 

endilega hollara mataræðis.  

 

5.3.2 Töldu iðkendur áherslu lagða á líkamssametningu í sinni grein? 

Áhugaverð niðurstaða kom út úr mynd 33 bls 27 þar sem iðkendur voru spurðir að því hvort 

að þeim finndist vera lögð áherlsa á ákveðna líkamsþyngd eða líkamssamsetningu í sinni 

grein. Því svara 45% iðkenda að mjög mikil eða frekar mikil áhersla sé lögð á slíkt í sinni 

grein og voru fleiri strákar en stelpur sem játuðu því. Flestar stúlkurnar eru hlutlausar í þeirri 

svörun þ.e.a.s telja hvorki mikla né litla áherslu vera lagða á ákveðna líkamsþyngd eða 

líkamssamsetningu í sinni grein.  

Slík niðurstaða sýnir að 45% telja vera lagða mjög mikla eða frekar mikla áherslu á 

líkamsþyngd eða líkamssamsetningu í sinni grein, og eru strákarnir þar í meirihluta. 

Viðar Halldórssonar (2004) félagsfræðingur gerði könnun á þremur handknattleiks-

liðum í efstu deild meistaraflokks kvenna. Hann hafði verið tengdur þjálfun hjá einu þessara 

liða og langaði að vita hverjar væru helstu ástæður stúlknanna fyrir því að æfa handknattleik. Í 

þessum hópi voru stúlkur sem voru að spila fyrir íslenska landsliðið og sumar þeirra voru að 

gæla við þá hugmynd að komast í atvinnumennsku. Niðurstöðurnar úr könnun Viðars eru þær 

að stúlkurnar taka oftar en ekki félagsskapinn og skemmtunina fram yfir metnaðinn. Þetta 

gefur ákveðnar vísbendingar um það að stúlkur séu aðallega í íþróttum út af félagsskapnum 

og ánægjunnar vegna. Strákarnir virðast jafnvel vera að æfa meira af metnaði og til að komast 

á hærra afreksstig þar sem jafnvel ákveðinnar líkamsþyngdar er krafist t.d eins og í 

fótboltanum að vera léttur á sér og snar í snúningum. 
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5.3.3 Finna iðkendur mun á sér eftir að hafa neytt ákveðinna matvæla? 

Þegar iðkendur voru spurðir hvort að þeir finni einhvern mun á sér eftir að hafa borðað 

ákveðin matvæli er ánægjulegt að sjá hversu margir iðkendanna segjast ekki borða sælgæti 

og/eða gos fyrir æfingar og ef að svo væri þá fyndist þeim þeir verða slappir af því. Sömu 

sögu er að segja með skyndibita. Einnig er áhugavert að sjá hvað margir skynja orkuáhrif 

kolvetnanna og telja sig fá meiri orku við það að borða ávexti. 

 

5.3.4 Hvað telja iðkendur að þurfi til svo að vænta megi betri árangurs? 

Þegar iðkendur voru spurðir að því hvað þeir telja sig þurfa að gera til að vænta betri árangurs 

af sér í sinni íþróttagrein eru flestir sem telja sig þurf að styrka sig og á það alveg við rök að 

styðjast þar sem sumir iðkendanna eru komir í meistaraflokk liðanna og þurfa á meiri styrk að 

halda til að halda í við þá eldri. Einnig eru iðkendur í einstaklingsíþróttunum jafnvel komnir 

upp í fullorðinsflokk innan sinnar greinar þar sem styrkur veitir aukinn hraða, snerpu og kraft. 

Tæplega helmingur vill þjálfa meira eða af meira kappi, er það athyglisvert þar sem oft stífar 

æfingar eru fyrir þennan aldurshóp og allt upp í 6 æfingar á viku. Tæplega 30% vilja breyta 

mataræðinu og þá vonandi til hins betra. Það vekur ekki undrun mína að aðeins 2% stúlkna 

telja sig þurfa að þyngjast á móti 19% stráka og 26% stúlkna að léttast á móti 9% stráka. 

Getur slíkt hugsanlega stafað af aukinni útlitsdýrkun og pressu frá þjóðfélaginu í garð 

unglingsstúlkna nú til dags. 

 

5.3.5 Hver var þekking og viðhorf unlinga til áfengis? 

Áfengi hefur sannið sig að vera andstæðingur afreka. Sjálfsagi og vilji er forsenda þess að ná 

árangri í íþróttum. Áfengið brýtur niður viljastyrk. Gott samstarf heila, tauga og vöðva er 

undirstaða þess að möguleiki sé að bregðast fljótt við og hreyfa sig hratt líkt og gerist innan 

íþróttanna. Einbeiting og hæfileikinn til að beita mörgum vöðvum í samhæfðu átaki raskast 

við deyfandi áhrif áfengis ( Þórdís og Þráinn, 2001).  

Gaman var að sjá þekkingu iðkendanna á áhrifum áfengis. Þar sem slíkur fróðleikur er 

víða kynntur unglingum á þessum aldri í fjölbreyttu samhengi kemur ekki á óvart að 85% 

iðkendanna eru mjög sammála og sammála því að áfengi hafi slæm áhrif á árangur þeirra í 

íþróttum.  

Rannsóknir sem gerðar hafa verið sýna almennt neikvætt samband á milli íþrótta og 

áfengisneyslu. Einnig hafa þær sýnt fram á að þeir sem stunda íþróttir neyti síður áfengis en 

þeir sem ekki stunda íþróttir. Rannsókn sem gerð var af Þórunni Steindórsdóttur (2002) leiddi 

slíkt í ljós, þ.e.a.s., neikvætt samband á milli íþróttaiðkunar og áfengisneyslu. Einnig leiddi 
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rannsókn sem gerð var af norska íþróttasambandinu í ljós að árangur þeirra sem neyttu 

áfengis varð talsvert lakari en þeirra sem ekki höfðu neytt áfengis. Þó svo að um lítið 

áfengismagn hafi verið að ræða í rannsókninni kom það verulega niður á nákvæmni, snerpu, 

krafti, hraða og jafnvagi (Þórdís og Þráinn 2001). 

 

5.4 Umræður útfrá helstu niðurstöðum 

Svo virðist vera að unglingarnir skynji hvaða matvæli teljast holl en þegar kemur að því að 

skilgreina hollustuna með orðum næringarfræðinnar kemur í ljós takmörkuð þekking sem ætti 

væntanlega að koma frá skólanum og eftilvill þjálfaranum, þar sem minna er um að grafið sé 

svo djúpt í fræðin heimafyrir.  

 Í ljósi þeirra niðurstaðna sem hér hafa komið fram skjótast upp ýmsar vangaveltur af 

minni hálfu s.s hvert hlutverk fagaðila eins og kennara og þjálfara sé gagnvart fræðslu á 

mataræði til barna og unglinga nú til dags. Ýmsar niðurstöður þessarar rannsóknar gefa alla 

vegna tilefni til að hafa áhyggjur af fræðslumálum til unga fólksins hvað varðar áhrif og 

mikilvægi heilsusamlegs mataræðis. 

Rannsókn Frobisher og félaga (2005) styður meðal annars þá hugmynd að 

næringarfræði þarf að eiga öruggari stað í námskrá skóla. Einnig að börn og unglingar þurfi 

að fá þekkingu á næringu og heilsusamlegu mataræði svo að þau geti valið, matreitt og neytt 

hollara mataræðis bæði núna og um ókomna framtíð.  

Rannsókn Trew og félaga (ódagsett) sem komust að því að meiri þekking hefur 

endilega ekki áhrif á matarvenjur, töldu að fyrirlestrar einir og sér geti ekki hjálpað til við að 

auka þekkingu unglinganna. Benda rannsakendur hinsvegar á að með því að leggja áherslu á 

atriði sem tengjast hversdagslífi unglinganna sé það vænlegra til árangurs varðandi aukið 

viðhorf og þekkingu þeirra til heilsusamlegra mataræðis.  

 Geta má eftir þjálfurum þeirra unglinga sem þátt tóku í þessari rannsókn að algengt er 

að íþróttafélögin nýta sér slíka fræðslu þ.e.a.s í formi fyrirlestra frá utanaðkomandi fagaðilum. 

Líkt og þegar er komið fram hér áður þá kemur fram í stefnu, framtíðarsýn og 

aðgerðaráætlun Lýðheilsustöðvar að stöðin telji mikilvægt að kennarar og aðrir sem vinna 

með börnum og unglingum öðlist haldgóða þekkingu á næringarfræði og því skuli stuðlað að 

því að kennarar fái betri kennslu í næringarfræði í sínu námi. Einnig bendir Lýðheilsustöð á 

að það sé ekki síður þörf á að hlúa að aukinni fræðslu um næringu og aðra hollustuhætti í 

skólastarfi allt frá leikskóla upp í framhaldsskóla, þar sem kennarar gegna lykilhlutverki. 
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Aukið aðgengi að öruggum upplýsingum um næringu, menntun og ráðgjöf verður eflaust 

grunnur þess að slíkt markmið megi takast (Lýðheilsustöð, 2006).  

Slík stefna á vissulega við rök að styðjast og er hennar mikil þörf útfrá niðurstöðum 

þessara rannsóknar. Einnig vekur það upp spurningar um vægi íþróttaþjálfara þegar þekking á 

næringarfræði er annars vegar þar sem þjálfarinn er oftar en ekki fyrirmynd unglinganna í 

orðum og verki og goð margra unglinga. Atferli hans getur haft mikið að segja í þróun 

sjálfsmyndar hjá unglingunum og því ætti hann að vera meðvitaður um slíka þætti. 

Lágmarkskrafa á alla þjálfara ætti því að vera sú að þeir hefðu haldgóða þekkingu á 

næringarfræði svo að þeir geti miðlað þekkingu sinni áfram til sinna iðkenda, kennt sínum 

iðkendum góða grunnnæringarfræði, hvað sé mikilvægt fyrir íþróttafólk að hafa í huga 

varðandi heilsusamlegt mataræði þar sem líklegt er að slíkir þættir muni fylgja 

einstaklingunum fram á fulloðinsár. Getur þetta átt við hvort sem þau verða áhorfendur eða 

þátttakendur. Myndi það hugsanlega leiða til betri árangurs heldur en t.d heimsókn 

næringarfræðings einu sinni á ári.  

Þeir sem unnið hafa sem þjálfarar vita að mikil ábyrgð getur falist í því starfi og því er 

mikilvægt að stjórnarmenn íþróttafélaga sem og allir þjálfarar geri sér betur grein fyrir því 

hlutverki sem þjálfarastarfið felur í sér bæði hvað varðar uppeldi og miðlun á þáttum líkt og 

heilsusamlegu mataræði.  

Oftar en ekki hefur maður orðið vitni að því innan íþróttaþjálfunar að næringin reiknist 

númer þrjú á eftir hæfileikum og þjálfun sem áhrifaþáttur á getu iðkandans. Með því að gera 

næringu að ríkari áhersluþætti innan þjálfunarinnar ætti að verða auðveldara að gera iðkendur 

bæði hæfileikaríkari og betur þjálfaða.  

Til að bæta þessar niðurstöður hér í þessari rannsókn enn frekar mætti gera slíka 

könnun á landsvísu, einnig væri þá áhugavert að kanna þekkingu fagaðila s.s., kennara og 

þjálfara og næringarfræðilega bakgrunn þeirra. Þá má einnig velta fyrir sér hversu þungt 

heilsusamlegt mataræði getur vegið á móti framúrskarandi árangri í íþróttum. 
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VI. SAMANTEKT 

 

Meginmarkmið þessarar rannsóknar var að kanna þekkingu og viðhorf til heilsusamlegs 

mataræðis meðal 15-16 ára unglinga sem stunda íþróttir.  

Í ljósi rannsóknarspurningar og tilgátna sem settar voru fram fyrir þessa rannsókn er 

rétt að draga saman niðurstöður í stuttu máli. Á heildina litið er viðhorf unglinga til 

heilsusamlegs mataræðis almennt mjög jákvætt en þekking þeirra ekki nægileg á hinum ýmsu 

næringarefnum. Heildarskynjun þeirra á hollustugildi ákveðinna matvæla var þó í samræmi 

við væntingar, þ.e. þau vita hvaða matur er hollur en þekkingin er minni þegar kemur að því 

að skilgreina hollustuna með orðum næringarfræðinnar. Áberandi var lítil þekking þeirra á 

orkuefnunum og í hvaða matvælum þau væri helsta að finna, einnig nýting þeirra í tengslum 

við íþróttaiðkun þar sem þau virðast ekki gera sér grein fyrir virkni/áhrifum þeirra. Ekki sást 

neinn áberandi munur milli kynja né árganganna tveggja í þessari rannsókn.  

Fyrsta tilgátan um að viðhorf unglinga sem stunda íþróttir sé jákvætt stóðst. Önnur 

tilgátan um hvort þekking stúlkna á næringarfræði sé meiri en stráka stóðst ekki. Þriðja 

tilgátan um hvort  þekking unglinga sem stunda íþróttir sé takmörkuð á næringarfræði stóðst 

og loks fjórða og síðasta tilgátan um hvort þekking unglinga sem stunda íþróttir á orkuefnum 

sé takmörkuð átti einnig við rök að styðjast.  

Niðurstöður erlendra rannsókna af ýmsum toga sem snúa að þekking barna og 

unglinga á mataræði virðast allar komast að þeirri niðurstöðu að þekkingu sé ábótavant meðal 

þessa aldurshóps. Erlendar rannsóknir hafa meðal annars sýnt fram á kynjamun á þekkingu, 

skoðunum og hegðun tengdri næringu, þó svo að kynjamunur komi ekki fram í þessari 

rannsókn. Komast þær einnig að því að þó þekking og meðvitund sé til staðar meðal 

barnanna/unglinganna um ávinning og áhættur matarvenja þá virðist það ekki skila sér í 

heilsusamlegra mataræði. Ástæðuna fyrir því benda rannsakendur á að geti verið vegna þess 

hve seint börnin/unglingarnir byrja að læra slíka fræði og að fræðslan þurfi að eiga sér 

öruggari stað í námskrá skóla. Einnig að kennslan tengist þá hugsanlega ekki nægilega 

hversdagslífi barnanna/unglinganna sem þeir telja vænlegast til árangurs. Það virðist eins með 

næringarfræði sem og svo margt annað í lífinu að slík þekking lærist ekki nema við 

endurtekið áreiti yfir lengri tíma. 

 Erlendar rannsóknirnar benda einnig til lítillar þekkingar fagaðila s.s., kennara og 

þjálfara sem vinna hvaða mest með börnunum/unglingunum. Ástæðuna fyrir því benda 

rannsakendur á að geti verið vegna lítillar áherslu á næringarfræði í námi kennara og þjálfara.  
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Niðurstöður þessarar rannsóknar geta verið næringarfræðingum, íþróttaþjálfurum og 

kennurum hvatning til að auka fræðslu fyrir unglinga í íþróttum og væntanlega unglinga 

almennt. Fræðslan þarf að vera sniðin að áhuga hópsins þannig að allir fái nauðsynlega 

þekkingu með tilliti til eigin getu og færni innan íþróttanna. Frekari rannsóknir á þessu sviði 

eru nauðsynlegar. Sérstaklega væri áhugavert að kanna viðhorf og þekkingu unglinga á 

mataræði á landsvísu hvort sem þau stunda íþróttir eður ei. Einnig væri fróðlegt að kanna 

menntun þjálfara ásamt næringarfræðilegri þekkingu þeirra.  
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VII. LOKAORÐ 

 

Að lokum vil ég undirrituð færa  leiðsögukennara mínum Dr. Önnu Sigríði Ólafsdóttur mínar 

bestu þakkir fyrir einstaklega góða leiðsögn og lærdómsríkt samstarf. Áslaugu Valgerði 

Þórhallsdóttur uppeldisfræðingi fyrir íslensku yfirlestur og Óla Þór Júlíussyni mastersnema 

fyrir leiðsögn. Þátttakendunum í rannsókninni fyrir að taka sér tíma í þágu vísinda. Þjálfurum 

fyrir góðar móttökur og samstarfsvilja. Fjölskyldu minni allri fyrir veittan stuðning og áhuga 

meðan á námi stóð.  

Ég er í alla staði mjög sátt við það að hafa fengið að takast á við slíkt verkefni og hefur 

áhugi minn á þessu sviði þ.e.a.s á mikilvægi mataræðis fyrir þá sem stunda íþróttir aukist 

mikið. Ég er því full af áhuga á að fræðast meir um slíkan ávinning í framtíðinni. Innan 

íþróttanna er vissulega markhópur sem mætti huga betur að og veita meiri ráðleggingar 

varðandi mataræði sem myndi hugsanlega leiða af sér betri árangur í íþróttum.  
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Fylgiskal 1 

� Samþykki foreldra/forráðamanna 

 

Til foreldra/forráðamanna unglinga sem stunda íþróttir á Akureyri 

 

Spurningarkönnun fyrir unglinga fædda 1990 og 1991 sem stunda íþróttir innan íþróttafélaganna á 

Akureyri 

 

Við undirritaðar erum nemar á lokaári í Íþróttakennaraháskóla Íslands. Við óskum eftir samþykki 

foreldra/forráðamanna þeirra unglinga sem stunda íþróttir innan íþróttafélaganna á Akureyri um að mega leggja 

fyrir þau spurningarlista um matarvenjur þeirra. Tilgangur rannsóknarinnar er að kanna matarvenjur og viðhorf 

til næringar á meðal unglinga sem stunda íþróttir. Lagður verður fyrir þau spurningalisti með spurningum þess 

efnis. Þessi sami spurningarlisti er lagður fyrir í mismunandi íþróttagreinum hér á Akureyri. Síðan verður unnið 

úr niðurstöðum, og þær notaðar í lokaritgerð okkar. 

 

Spurningarlistinn er nafnlaus og án allra auðkenna svo ekki er hægt hátt að rekja hann á neinn til einstakra 

iðkenda. Upplýsingum verður eytt þegar rannsókninni er lokið.   

Ef þið óskið frekari upplýsinga er ykkur velkomið að hafa samband við undirritaðar. 

 

Virðingarfyllst, 

Edda Línberg Kristjánsdóttir, sími 8677093. Netfang: eddakris@khi.is og                                                                     
Harpa Rut Heimisdóttir, sími 8663464. Netfang:harpheim@khi.is                                                                             
Íþróttafræðinemar við Íþróttakennaraháskóla Íslands á Laugarvatni 
 
Ábyrgðaraðili: 
Dr. Anna S. Ólafsdóttir, lektor í næringarfræði við Kennaraháskóla Íslands 
 

 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Samþykkisyfirlýsing v. spurningarkönnunar fyrir unglinga fædda 1990 og 1991 sem stunda 

íþróttir innan íþróttafélaganna á Akureyri 

 

Nafn barns og kennitala 

 

Samþykki foreldris/forráðamanns 

 
 

Samþykki þátttakanda (barns) 

 

 



 - 52 - 

Fylgiskjal 2 

� Spurningarlistinn 

 

Til þátttakenda 

 

Hér á eftir koma nokkrar spurningar um mataræði, hreyfingu og lífsstíl þinn. Það skiptir miklu 

máli að þú svarir þeim samviskusamlega því það gefur nákvæmari og réttmætari niðurstöður. 

Við flestum spurningunum eru nokkrir svarmöguleikar og átt þú aðeins að velja einn þeirra 

nema annað sé tekið fram. Þegar þú hefur valið þitt svar setur þú kross í viðeigandi reit. Ef 

svo vill til að þú viljir breyta svari þínu strokar þú út gamla svarið eða fyllir reitinn alveg út 

þannig að ekkert hvítt sjáist og merkir svo í  nýjan reit. 

 

Tekið skal fram að oft er ekki neitt eitt rétt svar heldur er verið að kanna þína skoðun. 

 

Ef það eru einhverjir svarmöguleikar sem þér finnst ekki passa nákvæmlega við þig merktu þá 

við þann svarmöguleika sem þér finnst koma næst þinni skoðun. 

 

Þér er að sjálfsögðu heimilt að sleppa hluta spurninganna ef þú vilt ekki svara þeim, en við 

bendum á að hvert svar er mikilvægt til að við fáum rétta mynd af þínum aldurshópi. Við 

sjáum heldur ekki hver svarar og listinn er alveg nafnlaus þannig að það er ekki hægt að rekja 

svörin til þín.  

 

Þegar þú ert búin(n) að svara öllum spurningunum skalt þú skila listanum til okkar. 

 

 

Með fyrirfram þökk fyrir þáttökuna, 

 

Edda Línberg Kristjánsdóttir og Harpa Rut Heimisdóttir 
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1. Ert þú strákur eða stelpa? 
        Strákur          Stelpa 

      ⁮       ⁮ 
2. Hvaða ár ert þú fædd(ur)? 
         19_______ 
 
3. Hver er þyngd þín? 
      ________kílógrömm 

 
4. Hver er hæð þín? 

________cm 
 
 

5. Hvaða íþróttagrein(ar) stundar þú reglulega?  
(Hér má krossa í fleiri en einn  valmöguleika ef þú æfir fleiri en eina íþrótt) 

⁪ Handbolta 

⁪ Fótbolta 

⁪ Fimleika 

⁪ Sund 

⁪ Aðra grein/aðrar greinar 
 
 
6. Hvar býrð þú? 

⁮ Hjá foreldrum 

⁮ Á heimavist 

⁮ Í leiguhúsnæði 

⁮ Hjá öðrum ættingjum/vinum yfir 20 ára aldri.  

⁮ Annað 
 
 
7. Hvað borðar þú oft yfir daginn? (teldu bæði máltíðir og millibita) 

⁪ minna en 3 máltíðir og/eða millibita 
⁪ 3 máltíðir 

⁪ 4 máltíðir 

⁪ 5 máltíðir 

⁪ 6 máltíðir eða fleiri 
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8. Hvað borðar þú þessar máltíðir að jafnaði oft í viku?  
(Merktu aðeins í einn reit í hverjum lið)  

            

 Nær 
aldrei 

1-2 sinnum 
í viku 

3-4 sinnum 
í viku 

5-6 sinnum 
í viku 

Daglega eða oft 
á dag 

Morgunmat ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Hádegismat ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Kvöldmat ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Nestispakka í skólanum ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Heita máltíð í skólanum ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Bita á milli mála ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
 

 
9. Hvað borðar þú oftast í morgunmat? 

⁪ Borða nær aldrei morgunmat/Ekkert 

⁪   Hafragraut 

⁪ Jógúrt, skyr, súrmjólk og aðrar svipaðar mjólkurafurðir 

⁪ Brauð  

⁪ Morgunkorn sykrað eða morgunkornsstykki (t.d. Cocoa Puffs, Weetos, Lucy charms, 
  Huney nut Cheerios, Special K (morgunkorn eða stykki), Fruit and nut) 

⁪ Morgunkorn ósykrað (Cheerios, Kornflex, Weetabix, ósætt múslí) 

⁪ Annað, __________________________________________ 
 

 
10. Raðaðu þessum matvælum í röð frá 1-5 eftir því sem þú telur ákjósanlegast að 

borða með næringu og hollustu í huga (1 er ákjósanlegast  og 5 er versti kosturinn) 

⁪ Hreint skyr 

      ⁪ Skyr með sætuefni 

      ⁪ Skyr með sykri (t.d. ávaxtaskyr) 

      ⁪ Hreint skyr og ferska ávexti með 

   ⁪ Skyrdrykki 
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11. Hvað drekkur þú á meðan æfingu stendur? 

⁪ Ekkert 

⁪ Vatn 

⁪  Ávaxtasafa 
⁪ Íþróttadrykki (Aquarius, Gatorade, Leppinn) 

⁪ Orkudrykki (Magic, Orkan, Pús Battery) 

      ⁪ Gosdrykki ( Coca cola, Sprite, Fanta, Appelsín, o.s.frv.) 

      ⁪ Aðra drykki,_______________________________________ 
 
 

12. Hvað borðar þú að jafnaði áður en þú ferð á æfingu? 

⁪ Ekkert 

⁪ Ávöxt/Grænmeti 

⁪ Brauð með áleggi 

⁪ Morgunkorn 

⁪ Mjólkurvörur (skyr, jógúrt, súrmjólk) 

⁪ Sælgæti/Snakk (súkkulaðistykki, bland í poka, ópal, kartöfluflögur, popp o.s.frv.) 

⁪ Sætabrauð og bakarísvörur eða kex (snúða, ostaslaufur, vínabrauð, kleinuhringi, 
  kökur, kex o.s. frv.) 

⁪ Annað,______________________________________ 
 
 
13. Ef þú borðar fyrir æfingu, hvenær borðar þú þá oftast? 

⁪ 30-60 mínútum fyrir æfingu 

⁪ 61-90 mínútum fyrir æfingu 

⁪ 91-120 mínútum fyrir æfingu (1½  til 2 klukkstundir) 

⁪ Meira en 120 mínútum fyrir (meira en 2 klukkustundir) 
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14. Hversu fljótt eftir æfingar færðu þér að borða?  
(getur verið máltíð eða millibiti – það fyrsta sem þú borðar eftir æfinguna) 

⁪ innan 30 mínútna eftir æfingu 

⁪ 31-60 mínútum eftir æfingu 

⁪ 61-120 mínútum eftir æfingu (1 til 2 klukkstundir) 

⁪ Meira en 120 mínútum eftir æfingu (meira en 2 klukkustundir) 

 
15. Hvar borðar þú oftast eftir æfingar?  

(getur verið máltíð eða millibiti – það fyrsta sem þú borðar eftir æfinguna) 

⁪ í íþróttamiðstöð/æfingaaðstöðu eða búningsklefa 

⁪ í sjoppu 

⁪ á skyndibitastað 

⁪ heima 

⁪  í skóla 

⁪ annars staðar, _________________________________________ 
 
 
16. Hvað telur þú að það sé æskilegt að borða oft á dag? (máltíðir og millibita) 

⁪ sem sjaldnast 

⁪ á um það bil 2 tíma fresti 

⁪ á um það bil 4 tíma fresti 

⁪ eins oft og maður er svangur 

⁪ sem oftast 
 
17. Hversu litlu eða miklu máli skiptir það þig að maturinn sem þú borðar sé hollur? 

⁪ mjög miklu máli 

⁪ frekar miklu máli 

⁪ hvorki miklu né litlu máli 

⁪ frekar litlu máli 

⁪ mjög litlu máli 
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18. Finnst þér vera lögð áhersla á ákveðna líkamsþyngd eða ákveðna 
líkamssamsetningu í þinni grein? 

⁪ Mjög mikil 

⁪ Frekar mikil 

⁪ Hvorki mikil né lítil 

⁪ Frekar lítil 

⁪ Mjög lítil eða engin áhersla  
 
  
19. Hvað af eftirtöldu telur þú þig þurfa að gera svo að vænta megi betri árangurs af 

þér í þinni íþróttagrein? ( Hér má krossa í fleiri en einn valmöguleika) 

⁪ Þyngjast 

⁪ Léttast 

⁪ Halda þyngd minni 

⁪ Styrkja mig 

⁪ Breyta matarræði  

⁪ Ég tel mig vel stadda(n) 

⁪ Þjálfa meira eða af meira kappi 

⁪ Ekkert af ofantöldu 
 
20. Raðaðu þessum matvælum í röð frá 1-5 eftir því sem þú telur ákjósanlegast að 

borða með árangur í íþróttum í huga. (1 er ákjósanlegast  og 5 síðsti kostur) 

⁪ Pylsa í brauði með öllu 

      ⁪ Pasta með tómatsósu 

      ⁪ Fiskur með kartöflum og grænmeti 

      ⁪ Kjúklingabringur með salati 

   ⁪ Samloka úr grófu brauði með skinku og osti 
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21. Hvað eyðir þú að jafnaði miklum peningum í gos, snakk, skyndibita og sælgæti á  
      viku? (Merktu aðeins í einn reit í hverjum lið) 

 0-500 kr   500-1000 
kr         

1000-
2000 kr 

2000-
3000 kr 

3000 kr 
eða meira 

Gosdrykki ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Snakk ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Skyndibitamat ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Sælgæti ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
                                                                    

 
22. Hvað telur þú þig góða(n) miðað við jafnaldra þína í þinni íþróttagrein(um)? 

⁪ Mjög góð(ur) 
⁪ Góð(ur) 

⁪ Í meðallagi 

⁪ Fyrir neðan meðallag 
 
 
23. Hvað telur þú að sé æskilegt að drekka mikið af vatni á dag fyrir unglinga sem 

stunda íþróttir? 

⁪ 0- ½  lítra 

⁪ ½-1 lítra 

⁪ 1-2 lítra 

⁪ 3-4 lítra 

⁪ meira en 4 lítra 
 

 
24. Hvaða næringarefni telur þú að skipti mestu máli til að hafa næga orku á 

æfingum? 

⁪ kolvetni 

⁪ fita 

⁪ prótein 

⁪ vítamín og steinefni 

⁪ veit ekki 
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25. Finnst þér þú yfirleitt fá hæfilega mikið, of mikið eða of lítið af eftirtöldum 
þáttum úr fæðunni? 

 Alltof 
mikið 

Aðeins og 
mikið 

Hæfilegt Aðeins 
of lítið 

Alltof 
lítið 

Magn orku (hitaeiningar/kcal) ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Magn fitu ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Magn próteina ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Magn kolvetna ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Magn sykurs ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Magn vítamína og steinefna ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
 
 

26. Hve oft borðar þú eftirfarandi að jafnaði? (Merktu aðeins í einn reit í hverjum lið) 

 Sjaldnar 
en 

vikulega 

1-2 
sinnum í 

viku 

3-4 
sinnum 
í viku 

5-6 
sinnum í 

viku 

Daglega 
eða oft á 

dag 
Ávexti ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Grænmeti ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Sælgæti, kex og kökur ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Saltað snakk, franskar karöflur og poppkorn ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Brauð, samlokur, langlokur og annað brauð    
eða morgunkorn ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Skyndibita, s.s.hamborgara, pylsur, steikta 
kjúklinga eða pizzu ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Brauð, samlokur, langlokur og annað brauð ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Kjöt og kjötrétti eða kjötálegg ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Fisk og fiskrétti eða fiskiálegg ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Grænmetis- og baunarétti ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Meðlæti s.s. hrísgrjón, pasta eða kartöflur ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Mjólkurmat, s.s. skyr,jógúrt, súrmjólk eða 
drykkjarmjólk ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
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27. Finnur þú einhvern mun á þér á æfingu þegar þú hefur borðað eftirfarnadi 

matvæli? (Merktu aðeins í einn reit í hverjum lið) 

 Finn engan 
mun á mer 

Finnst ég 
hafa meiri 

orku 

Finnst ég verða 
slappur/slöpp eða 

orkulaus 

Borða þetta 
aldrei fyrir 

æfingar 
Sælgæti og/eða gos ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Próteindrykki, stykki eða duft ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Skyr eða skyrdrykki ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Ávexti  ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Skyndibita, s.s. hamborgara og 
franskar ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 
Brauðmáltíð eða morgunkorn ⁪ ⁪ ⁪ ⁪ 

 
 

28. Hvaðan telur þú þig hafa fengið mestu þekkingu á æskilegu fæðuvali?  
(Má merkja við fleiri en einn svarmöguleika) 

⁪ Finnst mig vanta þekkingu 

⁪ Foreldrum/forráðamönnum 

⁪ Ömmu og afa 

⁪ Skólanum 

⁪ Þjálfaranum 

      ⁪ Vinum 

      ⁪ Öðrum 
 
 

29. Hvaða matvara telur þú að innihaldi mest kolvetni? 

⁪ Kjöt 

⁪ Smjör 

⁪ Skyr 

⁪ Banani 
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30. Tekur þú reglulega vítamín, steinefni eða lýsi? (Hér má krossa í fleira en einn reit) 

⁪ Lýsi (fljótandi) 

⁪ Lýsistöflur 

⁪ Kalk 

⁪ Járn 

⁪ Fjölvítamín 

⁪ C-vítamín 

⁪ B-vítamín, t.d. fólasín 

⁪ Annað,________________________ 
 
 
31. Hefur þú neytt áfengis, ef svo er hversu mörg skipti (daga) síðastliðinn mánuð? 
 

⁪ Hef aldrei neitt áfengis 

⁪ 1 sinni 

⁪ 2-3 sinnum 

⁪ 4-5 sinnum 
⁪ 5 sinnum eða oftar 
 
32. Telur þú að áfengi hafi slæm áhrif á getu iðkandans og árangur hans í íþróttum? 
 

⁪ Mjög sammála 

⁪ Sammála 

⁪ Hvorki sammála né ósammála 

⁪ Ósammála 

⁪ Mjög ósammála 
 

                                                                                       
Við þökkum kærlega fyrir þátttökuna ☺  

 


