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Útdráttur 

Ýmis heilsufarsleg vandamál fylgja slæmu mataræði og hafa margar rannsóknir 

verið gerðar sem styðja þá fullyrðingu. Könnun var gerð í tveimur skólum þar sem 

mismunur var á mataraðstöðu nemenda og matarframboði. Kannað var hvort 

framboð á matvöru hefði áhrif á mataræði nemenda. Flestir sem svöruðu 

könnuninni voru á aldrinum 16-19 ára (n=130).  

 Niðurstöður leiddu í ljós að nemendur í þeim skóla þar sem mötuneyti  er til 

staðar og boðið er upp á heitan mat í hádegi borða frekar hádegismat og drekka 

síður gos. Einnig fannst nemendum þess skóla skipta meira máli að í boði væri 

heitur matur og þeir voru í flestum tilfellum ánægðari með þá matvöru sem í boði 

var.  

Þrátt fyrir að mötuneyti sé til staðar vantar enn nokkuð upp á að fæði 

nemenda sé samkvæmt ráðleggingum Lýðheilsustöðvar þá, sérstaklega þegar kemur 

að neyslu ávaxta, grænmetis og fisks. 

Gosneysla er mikil í báðum skólunum og þá sérstaklega meðal drengja, sem 

styður fyrri kannanir. Mikill munur er milli skólanna varðandi hreyfingu og 

reykingar. Þeir nemendur sem hreyfa sig meira og reykja minna, drekka meira vatn 

og minna gos. Allt of fáir nemendur borða morgunmat sem talin er mikilvægasta 

máltíð dagsins. Þó má sjá fylgni milli þeirra sem borðuðu morgunmat og 

hádegismat sem gefur vísbendingu um að þeir sem borða morgunmat borði 

reglulegar. 
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Formáli 

Þessi ritgerð er lokaverkefni okkar til BS-gráðu í íþróttafræði við Kennaraháskóla 

Íslands. Ritgerðin byggist á megindlegri rannsókn sem snýr að framboði og neyslu   

matvara í tveimur framhaldsskólum. 

 Leiðsögukennari okkar var Anna Sigríður Ólafsdóttir lektor við 

Kennaraháskóla Íslands. Viljum við þakka henni sérstaklega fyrir jákvæðan og 

uppörvandi stuðning meðan á vinnu okkar stóð.  

Margar rannsóknarstofnanir sækjast eftir að leggja fyrir hinar ýmsu kannanir 

sem oft á tíðum raska skólastarfi,  því vorum við þakklátar fyrir það hversu vel var 

tekið á móti okkur í þeim skólum sem við lögðum könnunina fyrir, en þeir eru 

Fjölbrautaskólinn í Garðabæ og Fjölbrautaskólinn við Ármúla. Viljum við 

sérstaklega þakka þeim Gísla Ragnarsyni skólameistara FÁ, Kristjáni Thorlacíus 

áfangastjóra FÁ, Þorsteini Þorsteinsyni skólameistara FG og Snjólaugu 

Bjarnadóttur kennslustjóra FG. Einnig viljum við þakka öllum kennurum og 

nemendum skólanna tveggja sem tóku á móti okkur og gerðu okkur kleift að vinna 

þetta verkefni. Gaman var að sjá hve áhugasamt starfsfólk skólanna var um 

viðfangsefni okkar. 
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I. Inngangur 

Í heilbrigðisáætlun til ársins 2010, sem samþykkt var á Alþingi árið 2001, er lögð 

megináhersla á langtíma markmið og miðast þau við að bæta heilsufar þjóðarinnar. 

 Ljóst er að ýmislegt hefur áunnist síðan heilbrigðisáætlunin var lögð fram en víða 

eru sóknarfæri til að ná markmiðum hennar. (Heilbrigðis- og tryggingamála-

ráðuneytið, 2001). Lýðheilsustöð hefur m.a. það hlutverk og stefnu að auka 

heilbrigðisfræðslu á vegum skólanna, og stefnt er að rannsókn á viðhorfum 

unglinga í grunn- og framhaldsskólum til áhættuhegðunar, heilsusamlegra lífshátta 

og forvarnastarfs. Markmiðið er að öðlast betri sýn og viðhorf ungs fólks til 

þessarra þátta (Lýðheilsustöð, 2006a). 

 Á undanförnum misserum hefur farið fram endurskoðun á 

meginmarkmiðum heilbrigðisáætlunarinnar og kynnti heilbrigðis- og 

tryggingamálaráðuneytið skýrslu þess efnis á heimasíðu sinni.  Þar hafa verið sett 

fram ný markmið er miða að því að draga úr offitu og ofþyngd  (Heilbrigðis-og 

tryggingamálaráðuneytið, 2001).  

Það líður varla sá dagur að ekki sé fjallað um næringu, mataræði og holdafar 

á Íslandi eða út í heimi í blöðum og öðrum fjölmiðlum. Offita er að verða eitt helsta 

heilsufarsvandamál í hinum vestræna heimi. Undanfarin ár hefur verið mikil 

vakning varðandi heilbrigðan lífsstíl og almenningur og yfirvöld að gera meiri 

kröfur á að hugað sé að þessum þáttum. 

Áhugi okkar á næringarfræði  og þær rannsóknir sem sýna  þróun mataræðis 

og aukna þyngd hjá ungu fólki varð til þess að við ákváðum að skoða frekar 

mataræði og framboð af matvöru fyrir framhaldsskólanema. Við leitumst við að 

sýna fram á að það skipti máli að huga vel að mataræði/matarvenjum og jafnframt 

að aðgangur að góðu mötuneyti sé mikilvægur hvort sem er í grunn- eða 

framhaldsskólum. Rannsóknir hafa sýnt að hollt mataræði og réttar matarvenjur 

skili betri námsárangri (Björn Valur Gíslason o.fl., 2005). 

Grunnskólar eru í auknu mæli að bjóða upp á heitan mat í hádeginu og 

sífellt fjölgar nemendum sem nýta sér þá þjónustu. Einnig eru komin mötuneyti í 
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þónokkra framhaldsskóla, en ekki hefur verið gerð könnun á því hvernig nemendur 

nýta sér það.  

Tilgangur þessarar rannsóknar var að skoða hvort munur er á mataræði og 

matarvenjum framhaldssólanema eftir því hvað er í boði í mötuneyti/matsölu 

skólanna. Rannsóknarspurning okkar er því sú: Hefur framboð á mat í 

framhaldsskóla áhrif á mataræði nemenda? 

Einnig setjum við fram nokkrar tilgátur til stuðnings rannsóknarspurningunni.  

� Nemendur sem hafa aðgang að heitum mat í mötuneyti borða frekar 

hádegismat. 

� Nemendur sem hafa aðgang að heitum mat í mötuneyti drekka síður gos. 

� Nemendur sem hafa aðgang að heitum mat í hádegi borða síður 

sætabrauð/sælgæti.   

 Lýðheilsustöð  hefur sent frá sér ráðleggingar um mataræði og næringarefni og 

er þá tekið mið af nýjum vísindarannsóknum er viðkoma næringu og heilsu. 

Ráðleggingar byggjast á fjölda rannsókna og þarf að vega og meta niðurstöður 

rannsókna áður enn þær valda straumhvörfum í ráðleggingum (Anna Sigríður 

Ólafsdóttir, 2006, munnleg heimild). Með því að fylgja ráðleggingunum má koma í 

veg fyrir skort á næringarefnum og einnig að stuðla að jafnvægi milli þeirra. Einnig 

má draga úr líkum á ýmsum sjúkdómum en sé jafnvægi haft á milli matar og 

hreyfingar má stuðla að heilbrigðri líkamsþyngd og heilsusamlegu líferni                  

(Lýðheilsustöð, 2006b). Í flestum vestrænum löndum má finna ráðleggingar um 

mataræði sem allar eru svipaðar þó með áherslumun, en ef skoðaðar eru 

ráðleggingar frá Danmörku eru þær mjög svipaðar þeim íslensku.  

 Huga þarf að því að hafa fjölbreytnina í fyrirrúmi, en hún á ekki að verða til 

þess að við borðum meiri mat heldur fyrst og fremst að matvælin sem verða fyrir 

valinu séu rík af næringarefnum. Að meðaltali kemur þriðjungur orkunnar hjá 15 

ára unglingum úr fæðiflokkum sem gefa mjög lítið af vítamínum, steinefnum og 

trefjum svo sem úr sætmeti og svaladrykkjum.  Þeir borða því ekki nægjanlega 

fjölbreytt fæði. Veruleg þörf er á að draga úr neyslu gosdrykkja og sætinda,  einnig 

fjölgar þeim sem sleppa því að borða morgunmat á unglingsárum  en hann er talinn 

mikilvægasta máltíð dagsins (Lýðheilsustöð, 2006b). 
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Í aðgerðaráætlun Lýðheilsustöðvar, sem snýr að framhaldsskólum, er unnið 

að því að efla samstarf við forvarnarfulltrúa skólanna og unnið verður að 

fræðsluefni um forvarnir og heilsueflingu sem m.a. snýr að hreyfingu, mataræði og 

tóbaksnotkun (Lýðheilsustöð, 2006a). 

Rannsóknir sem tengjast þessu efni og við studdumst við eru flestar erlendar 

en af íslenskum rannsóknum vitnum við helst í Landskönnunina, Hvað borða 

Íslendingar sem gerð var á vegum Lýðheilsustöðvar árið 2002, en sú könnun fjallar 

um matarvenjur Íslendinga á aldrinum 15-80 ára (Laufey Steingrímsdóttir o.fl. 

2003). Í þeirri rannsókn horfðum við aðallega til aldurshópsins 15-24 ára. Einnig er 

stuðst við rannsókn sem gerð var við Háskólann á Akureyri og snýr að mötuneytum 

í grunnskólum, Hvað borða íslensk börn og unglingar, könnun á mataræði 9 og 15 

ára barna, gerð 2003-2004 af Rannsóknarstofu í næringarfræði og Landspítali 

Háskólasjúkrahús.  

 

II. Fræðilegur kafli 

Fáar rannsóknir eru til um mataræði og matarvenjur í framhaldsskóla, en mun fleiri 

rannsóknir hafa verið gerðar meðal grunnskólanema. Þær rannsóknir sem gerðar 

hafa verið á mataræði/matarvenjum hér á landi eru m.a. Hvað borða Íslendingar, 

sem gerð var á vegum Lýðheilsustöðvar 2002. Hvað borða íslensk börn og 

unglingar, könnun á mataræði 9 og 15 ára barna gerð af Rannsóknarstofu í 

næringarfræði og Landspítali Háskólasjúkrahús 2003-2004. Rannsóknir á næringu 

íslenskra ungbarnar gerð af Rannsóknarstofu í næringarfræði 1995-2000. Næring 

barna og unglinga (2, 6, 9 og 15 ára) rannsóknir einnig gerðar af Rannsóknarstofu í 

næringarfræði 1995-2004 og  könnun á mataræði ungs skólafólks (5, 7, og 9 bekk) 

gerð 1992-1993. 

 Í grein sem fjallar um rannsókn og sýndi mun á mataræði þeirra sem stunda 

nám í framhaldsskóla eða hafa útskrifast þaðan og þeirra sem ekki hafa farið í 

framhaldsskóla segir að framhaldsskólanemendur borði hollara fæði en jafnaldrar 

þeirra sem ekki hafa stundað framhaldsskólanám. Þeir sem ekki eru í skóla eru því  

í meiri áhættuhóp varðandi ýmsa áunna sjúkdóma. Í sömu grein var fjallað um 
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rannsókn sem gerð var í Finnlandi og kom í ljós að reykingar, ónóg hreyfing og 

óhollt mataræði flýtti fyrir einkennum of háss blóðþrýstings og hækkun kólesteróls í 

aldurshópnum 15-24 ára  (Georgiou o.fl. 1997). 

Víða hefur mikil vakning verið í gangi fyrir bættu mataræði skólanema og 

fleiri lönd bætast í hóp þeirra sem farin eru að leggja aukið fjármagn í þann 

málaflokk. Í könnun sem gerð var fyrir danska menntamálaráðuneytið kemur fram 

að danskir nemendur fá lítinn tíma til að matast í skólanum og margir eldri 

nemendur borða utan skóla þ.e. í sjoppum og skyndibitastöðum (Tørnæs,  2004).   

Á heimasíðu danska menntamálaráðuneytisins má finna stefnu þess um 

skólamáltíðir og gildi þeirra fyrir heilsu og vellíðan barna. Ráðuneytið leggur m.a. 

til að meira framboð verði af ávöxtum og grænmeti og að mötuneyti skólanna verði 

gerð meira aðlaðandi fyrir nemendur, þannig telja þeir að nemendur vilji frekar 

matast í skólanum en í næstu sjoppu (Tørnæs,  2004).   

Nýlega voru undirritað lög sem kveða á um aukin gæði matar sem boðið er 

upp á í skólum San Diego og bann við sölu sykraðra drykkja frá árinu 2009 og 

hefur miklu fjármagni verið varið í þetta verkefni. Vonast þeir til að auka gæði á 

matvöru eins og ávöxtum og grænmeti og að fjarlægja ruslmat úr skólum. Þannig 

telja þeir að betri námsárangur fáist hjá nemendum (Governer State of California, 

2006).  

Síðasta haust tók í gildi ný reglugerð í breskum skólum um að banna sölu á 

sælgæti/sætabrauði og gosi, taka út matvörur eins og hamborga, franskar og pylsur 

og auka framboð á hollum drykkjum og ferskum ávöxtum. Frétt um þetta birtist á 

Sky News í september 2005. 

 Á þessu má sjá að mikil vakning er fyrir því að breyta mataræði hjá ungu 

fólki m.a. til að reyna að sporna við þeirri gríðarlegu hækkun á hlutfalli þeirra sem 

eru of þungir. Í rannsókn sem staðið hefur í fjögur ár á vegum Karolinska Institude í 

Stokkhólmi kom í ljós  að hlutfall of feitra nemenda lækkað úr 22% í 16% eftir að 

neyslu sætabrauðs/sælgætis og gos var bönnuð. Hollari matur var fram borin í 

hádegishléum barnanna eins og ferskir ávextir og grænmeti (Marcus ofl., 2007). 

 Hér á landi er einnig verið að huga að þessum þáttum með aðgerðaráætlun 

Lýðheilsustöðvar (Lýðheilsustöð, 2006b). Stærsta landskönnun sem gerð hefur 
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verið hér á landi var á vegum Lýðheilsustöðvar árið 2002 en þar má sjá mataræði 

hjá fólki á aldrinum 15-80 ára. Frá því könnun, sem gerð var 1990, á mataræði 

Íslendinga fram til 2002 hafði  neysla gosdrykkja aukist,  sérstaklega hjá drengjum 

og var  40% hjá þeim sem drukka gos einu sinni á dag eða oftar á móti 14% stúlkna 

á sama aldri.  

Einnig hafði neyslu ávaxta og grænmetist aukist, 28% borðuðu grænmeti 

a.m.k. einu sinni á dag og 24% ávexti a.m.k. einu sinni á dag. Mikill munur var  á 

kynjunum þar sem konur borðuðu ávexti í  mun meira  mæli en karlar 

(Laufey Steingrímsdóttir o.fl. 2003). Aukin neysla ávaxta og grænmetis er mjög 

jákvæð en er samt ekki orðin nægjanlega miðað við ráðleggingar Lýðheilsustöðvar.  

 Í rannsóknum og greinum þar sem fjallað er um mataræði er mikið fjallað um 

neyslu ávaxta og grænmetis en mikilvægi þessara fæðutegunda er mikið. Í ávöxtum 

og grænmeti er að finna vítamín og steinefni sem eru líkamanum lífsnauðsynleg. 

Andoxunarefni eru efni sem eru nauðsynleg til verndar frumum líkamans og geta 

komið í veg fyrir ýmsa sjúkdóma. Andoxunarefni má finna í C og E vítamínum sem 

ávextir og grænmeti eru rík af  (Whitney og Rolfes, 2005). 

Þegar skoðuð er fiskneysla þessa aldurshóps í landskönnuninni 2002 kom í 

ljós að fiskneyslu hrakaði um 30% frá 1990 og er að nálgast önnur Evrópulönd en 

áður var fiskneysla á Íslandi mun meiri. Sérstaklega mátti sjá minnkandi fiskneyslu 

hjá ungu fólki en það borðaði þrisvar sinnum minna en eldra fólk (Lýðheilsustöð, 

2006b). Í fiski er að finna lífsnauðsynlegar fitusýrur eins og omega 3 og joð finnst 

nánast eingöngu í fiski og sjávarfangi (Whitney og Rolfes, 2005). Skortur á joði 

hefur áhrif á skaldkirtilinn sem stjórnar m.a. hormónastarfsemi líkamans. Í sumum 

löndum er farið að joðbæta salt til að auka neyslu þess.  

Í sömu könnun sést að 74% landsmanna á aldrinum 15-24 ára borðuðu 

aldrei heita máltíð í mötuneyti en hér er átt við alla landsmenn en ekki eingöngu 

skólafólk. 29% þessa aldurshóps fór oftar en einu sinni í viku á skyndibitastað en 

þar var mjög mikill munur á milli kynja,  rúmlega 37% voru karlar en  20% konur.  

Í stórri mastersritgerð sem Anna Björg Aradóttir hjúkrunarfræðingur gerði á 

meðal nemenda í 9. og 10.bekk grunnskóla árið 2003 kom í ljós að allt of fáir neyttu 

ávaxta (26%) og grænmetis (10%) daglega (Anna Björg Aradóttir, 2003). Tæplega 
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helmingur nemenda á þessum aldri drakk gos daglega sem er svipuð niðurstaða  og 

í landskönnuninni 2002. Einnig kom í ljós í sömu könnun þegar spurt var um 

máltíðir að kvölverðurinn var reglubundnasta máltíðin.  

Morgunmaturinn er af mörgum talinn ein mikilvægasta máltíð dagsins           

(Lýðheilsustöð, 2006b). Í norskri samanburðarrannsókn sem gerð var 2006, þar sem 

tveir hópar í grunnskóla voru bornir saman, kom í ljós að þeir sem fengu 

morgunmat í skólanum fóru að hugsa betur um mataræðið og héldu frekar æskilegri 

líkamsþyngd samkvæmt líkamsþyngdarstuðli (BMI).  Báðir þessir hópar fengu jafn 

mikla fræðslu um mataræði en öðrum þeirra var fylgt eftir en ekki hinum (Ask o.fl. 

, 2006). 

Við Háskólann á Akureyri var gerð rannsókn sem snýr að mötuneytum í 

grunnskólum. Í grein sem birt var um þá könnun kemur fram að þeir nemendur sem 

borða morgunmat standa sig betur í skóla og eiga auðveldara með að halda 

þyngdinni í skefjum en þeir sem ekki borða morgunmat (Björn Valur Gíslason o.fl. 

2005).  

 

III. Aðferð 

3.1. Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni var hentugleikaúrtak nemenda (Sigríður 

Halldórsdóttir og Kristján Kristjánsson, 2003) úr Fjölbrautaskólanum í Garðabæ 

(FG) og Fjölbrautaskólanum við Ármúla (FÁ). Ástæðan fyrir valinu á þessum tveim 

skólum var sú að báðir skólarnir eru með áfangakerfi. Í FG er mötuneyti þar sem 

nemendur geta keypt heitan mat í hádeginu ásamt því að geta keypt sér brauðmeti, 

mjólkurvörur, ávexti, sætindi o.fl. Í  FÁ er matsala/sjoppa þar sem nemendur geta 

keypt sér m.a brauðmeti, mjólkurvörur og sætindi. Í báðum skólunum geta 

nemendur keypt gosdrykki. Úrtakið var samtals 203 nemendur og svöruðu 130 

nemendur úr báðum skólum sem gerir 64% svarhlutfall (tafla 1). 54% svarenda kom 

frá FG og 46% frá FÁ (tafla 2). Svörunin milli kynja skiptist þannig að 43% voru 

karlar, 57% konur (tafla 3). Aldursdreyfingin var þannig að 58% voru fædd 1989-

1990 og  42% voru fædd 1988 eða fyrr (tafla 4). 
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Tafla 1. Úrtak og svörun 

  Samtals 
Úrtak 203 

Ekki mættir/veikir 73 

Svarendur 130 

Svörun 64% 

 
 
 
Tafla 2. Hlutfall svarenda eftir skólum 

                     Skóli Fjöldi  Prósentuhlutfall % 
Gildi FG 70 54 
  FÁ 60 46 
  Samtals 130 100,0 
 
 
 
 
Tafla 3. Hlutfall svarenda eftir kyni 

                     Kyn Fjöldi Prósentuhlutfall % 
Gildi Karl 56 43 
  Kona 74 57 
  Samtals 130 100,0 
 
 
 
 
Tafla 4. Hlutfall svarenda eftir fæðingarári 

Fæðingarár Fjöldi Prósentuhlutfall % 

Gildi        

1985-1959 17 13 
1986 11 9 
1987 10 8 
1988 17 13 
1989 37 29 
1990 38 29 
Samtals 130 100 
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3.2. Framkvæmd og mælitæki 

Byrjað var á að hafa samband við yfirmenn skólanna til að fá samþykki fyrir að 

leggja könnunina fyrir. Áður vorum við búnar að kanna hjá persónuvernd hvort 

leyfi þyrfti fyrir rannsókninni, svo var ekki þar sem ekki var nokkur leið að rekja 

svörin til einstakra nemenda, en tilkynnt var til persónunefndar að könnunin yrði 

gerð. 

  Stundatöflur í fjölbrautakerfi byggjast á svokölluðum stokkum og völdum 

við í samráði við áfangastjóra skólanna fimm áfanga í einum stokk úr hvorum 

skóla. Þessi aðferð var valin til að koma í veg fyrir að sömu nemendur yrðu spurðir 

tvisvar. Reynt var að finna áfanga þar sem nemendur voru mislangt komnir í 

náminu og til að fá meiri dreifingu á aldri nemenda. Rannsóknin sem gerð var er 

megindleg rannsókn þar sem lagður var fyrir spurningarlisti sem innihélt 27 

spurningar. 

Við fórum í kennslustundirnar og lögðum listann fyrir þá nemendur sem 

mættir voru. Spurt var um matarvenjur og mataræði nemenda í og utan skóla ásamt 

einstaka spurningum sem sneru að lífsháttum þeirra. Nemendur voru beðnir um að 

svara eftir bestu samvisku, ef fleira en eitt svar átti við einhverja spurningu voru 

þeir beðnir um að krossa við þann möguleika sem oftast átti við. Nemendum var 

bent á að með heitum mat væri átt við eldaðan mat þ.e. kjöt, fisk, pastarétti o.þ.h. en 

ekki heitar samlokur, franskar og annan skyndibita. Þá var einnig tekið fram að 

kolsýrt vatn teldist vatn en ekki sem gosdrykkur.  

  

3.3. Úrvinnsla 

Unnið var úr gögnunum í SPSS (Statistical Package for the Social Sciences)  

tölvuforritinu ( version 12 ). Þegar skólarnir voru bornir saman þar sem við átti var 

notað Ki-kvadrat próf til að skoða marktækni (Kjartan Ólafsson, 2003). Marktækni 

var miðuð við 95% marktektarmörk. Fylgni var skoðuð með Pearson´s rho þar sem 

breyturnar voru á raðkvarða (scale). Flokkað var niður í tvo skóla og þeir bornir 

saman við aðrar breytur. 
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IV. Niðurstöður  

Hér sjáum við niðurstöður könnunarinnar í prósentum. Ef við byrjum á því að skoða 

hvort nemendum finnist skipta máli að það sé mötuneyti með heitum mat í 

framhaldsskólum þá fannst 79% nemenda í FG það skipta máli en 63% nemenda í 

FÁ og þar er hægt að sjá marktækan mun (p=0,05). 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 1. Samanburður á skólum eftir því hvort það skipti nemendur máli að það sé boðið 

upp á heitan mat í skólanum  

 

Þá voru nemendur einnig spurðir að því hvort að þeir hafi fengið heitan mat í sínum 

grunnskóla. Í FG höfðu  72% nemenda fengið heitan mat í sínum grunnskóla en 

52%  nemenda í FÁ en þar var hægt að sjá marktækan mun (p<0,05). 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2. Samanburður á skólum eftir því hvort þeir hafi fengið heitan mat í sínum 

grunnskóla.  

 

0

20

40

60

80

100

Já Nei

FG

FÁ

0

20

40

60

80

100

Já Nei Veit ekki Svarar ekki

FG

FÁ



 17 

Þegar spurt er að því hvort nemendur nýttu sér mötuneyti/matsölu í sínum 

skóla þá voru 10% nemenda í FG sem nýttu sér alltaf mötuneytið 41% nýttu sér það 

oft , 31% nýttu sér það stundum og 9% sem nýttu sér það sjaldnar. Það eru því 91% 

nemenda FG sem nýta sér matsölu/mötuneyti einhverntímann, en eingöngu 7% 

nýtir sér það aldrei.  

Í FÁ eru 11% nemenda sem nýttu sér matsölu í sínum skóla alltaf og 45% 

nýta það oft og 27% sem nýta sér matsöluna stundum. Samtals eru það 97% 

nemenda sem nýta sér matsöluna einhverntímann en eingöngu 2% nýta sér hana 

ekki. Er þessi niðurstaða mjög svipuð eftir skólum. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 3. Nýtir þú þér þá matsölu/mötuneyti sem er í þínum skóla 

 

Ef nemendur notuðu aldrei matsöluna/mötuneytið var ástæðan helst sú að 

það væri of dýrt frekar en það að úrvalið væri of lítið eða ekki nægjanlegt.  

Þá voru nemendur spurðir af því hvað þeir gerðu oftast ef þeir nýttu sér ekki 

matsöluna og voru flestir í FG sem komu með nesti að heiman eða 21%, 19% fóru 

heim að borða og 5% nemenda borðuðu ekkert. Í FÁ voru 30% sem komu með 

nesti að heiman, 12% fóru heim að borða og 17% borðuðu ekki neitt í hádeginu. 

Svipað hlutfall úr báðum skólum fór út í sjoppu/skyndibitastað í hádeginu eða um 

17%.  
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Mynd 4. Hvað gera nemendur oftast ef þeir kaupa ekki mat í skólanum.  

 

Þegar spurt var hvort nemendur væru ánægðir með þá matvöru sem í boði var í 

skólanum voru tæp 50% nemenda í FG ánægðir eða fremur ánægðir á móti 37% 

nemenda í FÁ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 5. Sýnir hvort nemendur eru ánægðir með þá matvöru sem í boði er í skólanum? 

 

Þegar niðurstöður þess, hvort nemendur væru ánægðir með þá matvöru sem 
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einstaka þáttum matvara þá fannst 43% nemenda í FÁ mjög eða fremur gott úrval 

ávaxta í skólanum á móti 60% nemenda í FG. Nemendum í FG fannst einnig mun 

betra framboð af grænmeti en þar munaði 20% á því hvort nemendum finndist mjög 

eða frekar gott úrval af grænmeti í sínum skóla, þó var ekki að sjá marktækan mun 

þar á milli (p>0,05). 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 6. Finnst þér gott úrval af ávöxtum og grænmeti 

 

Það vekur athygli að þegar nemendur voru spurðir af því hvort þeim finndist 

gott úrval af heitum mat í sínum skóla svöruðu 7% nemenda í FÁ að þeim finndist 

úrvalið mjög gott þrátt fyrir að ekki sé boðið upp á heitan mat. En þegar könnunin 

var lögð fyrir var það tekið fram að heitar samlokur, pizzur og þ.h. skyldi ekki telja 

með sem heitan mat. 74% nemenda í FG fannst gott framboð af heitum mat í sínum 

skóla. Þegar kom að mjólkurvörum þá var ekki mikill munur á því hvort nemendum 

finndist gott úrval en 74% nemenda í FG finnst það gott  á móti 68% í FÁ.  

Það er greinilega meiri áhersla lögð á brauðmeti í FÁ en þar voru 97% 

þeirrar skoðunar að það væri mög gott eða gott úrval af brauðmeti en 87% í FG.  

 

Gosneysla nemenda er nokkuð mismunandi eftir skólum þrátt fyrir að það sé 

selt í báðum skólunum. Í FG eru 47% sem kaupa sér gos í skólanum en 75% í FÁ. 
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í skólanum en konur eða 70% á móti 48%. Á  milli kynja er einnig marktækur 

munur (p<0,05).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 7. Hér sjáum við hvort nemendur kaupa sér gos í skólanum eða ekki.  

 

Af þeim sem svöruðu því jákvætt að þeir keyptu gos í skólanu voru aðeins 

rúm 4% nemenda frá FG sem keyptu sér gos 5 sinnum í viku eða oftar á meðan það 

voru 13% í FÁ. Einnig mundu nemendur í FG í 24% tilfella síður drekka gos ef það 

væri ekki selt í skólanum á móti 33% í FÁ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8. Mundir þú síður drekka gos ef það væri ekki selt í skólanum  

 

Algengast var að nemendur drykkju 2-3 lítra af gosi á viku eða 33% í FG og 

35% í FÁ. Fleiri í FÁ drekka 6 lítra af gosi í viku eða 15% á móti 7% í FG og 20% 
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varðandi gosneyslu en 20% karla drekka 6 lítra eða meira á viku af gosi en innan 

við 5% kvenna.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 9. Hversu mikið gos drekka nemendur eftir skólum og eftir kyni.  

 

 

Mun fleiri nemendur drekka gos með sykri en sykurlaust í báðum skólunum 

eða 59% í FG og 68% í FÁ.  

Þá var komið að því kanna það hvort nemendur keyptu sér 

sælgæti/sætabrauð í skólanum og með sætabrauði var átt við kleinuhringi, snúða, 

kleinur o.þ.h. Í FG voru 50% nemenda sem keyptu sér sælgæti/sætabrauð og 67% 

nemenda í FÁ en þar var marktækni (p=0,67) sem þýðir að ekki er um marktækan 

mun að ræða þó hún gefi okkur vísbendingu um það. 
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Mynd 10.  Sýnir hvort nemendur kaupi sér sælgæti/sætabrauð í skólanum. 

 

 

 

Nemendur mundu í 31% tilfella síður kaupa sér sælgæti/sætabrauð ef það 

væri ekki selt í FG og 37% í FÁ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 11. Mundir þú síður kaupa þér sætabrauð ef það væri ekki selt í skólanum? 

 

Þegar nemendur voru spurðir um vatnsdrykkju kom í ljós að  rúmlega 50% 

nemenda í FG sögðust drekka alltaf eða oft vatn í skólanum og 33% nemenda í FÁ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 12. Sýnir hve oft nemendur drekka vatn í skólanum.  

 

42 % nemenda í FG borðuðu kvöldmat heima hjá sér 6 sinnum eða oftar í 

viku og 60% nemenda í FÁ. 5%  nemenda í FG borðuðu hins vegar kvöldmat einu 

sinni í viku eða sjaldnar en 3% í FG.  
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Rúmlega 44% borðuðu á skyndibitastað einu sinni í viku eða oftar úr FG en 

55% úr FÁ. Ef litið er á mun kynjanna fara karlar oftar á skyndibitastað en konur.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 13. Hversu oft telur þú þig borða á skyndibitastað 

 

Kannað var hve oft í viku nemendur teldu sig borða nokkrar fæðutegundir. 

Þar voru til taldar ávextir, grænmeti, kjötmeti, fiskmeti, brauðmeti og mjólkurvörur. 

Eingöngu 16% nemenda í FG töldu sig borða ávexti 6 sinnum í viku eða daglega og 

8% nemenda í FÁ. Flestir borðuðu ávexti 3-5 sinnum í viku og var ekki að sjá 

mikinn mun á milli skóla. Fleiri nemendur FÁ borðuðu ávexti sjaldnar en einu sinni 

í viku en nemendur FG. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 14. Hversu oft í viku telur þú þig borða ávexti? 
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19% í FG og 15% í FÁ töldu sig borða grænmeti 6 sinnum í viku eða 

daglega. En eins og sjá má eru mun fleiri nemendur í FG að borða grænmeti 3-5 

sinnum í viku. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 15. Hversu oft í viku telur þú þig borða grænmeti 

 

14% nemenda í FG töldu sig borða fiskmeti 3-5 skipti í viku  og 56% 1-2 í 

viku en nemendur FÁ töldu sig borða fiskmeti 3-5 skipti í viku í 8% tilfella og 49 % 

töldu sig borða fisk 1-2 sinnum í viku. Þarna var um marktækan mun að ræða  

(p<0,05). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 16. Hversu oft í viku telur þú þig borða fiskmeti? 
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Í FG var hlutfall nemenda sem borða kjötmeti 6 sinnum í viku eða daglega 

7% en 51% borðuðu kjöt 3-5 sinnum í viku. Hjá nemendum í FÁ voru 23% sem 

töldu sig borða kjötmeti 6 sinnum í viku  eða daglega og 48% borðuð kjöt 3-5 

sinnum í viku. Þegar kom að brauðmeti var hærra hlutfall nemenda í FÁ sem 

borðaði brauðmeti 6 sinnum í viku eða oftar eða 53% á móti 36% í FG. Hvað varðar 

mjólkurvörur  þá voru það 32% nemenda í FG sem borða mjólkurvörur 6 sinnum í 

viku eða daglega og 45% nemenda í FÁ. 

Eingöngu er boðið upp á heitan mat í öðrum skólanum en þrátt fyrir það 

svöruðu  2% nemenda úr FÁ því til að þeir borðuðu heitan mat í mötuneyti 6 daga í 

viku eða daglega.  3% nemenda í FG töldu sig borða heitan mat í hádeginu.  

10% nemenda FG töldu sig borða heitan mat  í mötuneyti skólans 3-5 

sinnum í viku en flestir í FG eða 54% borðuðu í mötuneyti skólans eingöngu einu 

sinni í viku eða sjaldnar. 68% nemenda í FÁ borðuðu sjaldnar en einu sinni í viku í 

matsölu. Þó nemendur séu ekki alltaf að kaupa sér heitan mat í hádeginu eru þeir 

samt sem áður að nýta sér mötuneytið/matsöluna þó nokkuð.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 17. Þeir nemendur sem nýta sér mötuneytið til að kaupa sér heitan mat. 

 

Nemendur í FG sem borða alltaf morgunmat eru 26%  en nemendur í FÁ eru 27% 

og því lítill munur á skólum, það eru þó fleiri í FÁ sem borða aldrei morgunmat 

eða10% á móti 6% í FG. Ef borin eru saman kynin borða konur mun oftar 

morgunmat en karlar. 
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Mynd 18. Borðar þú morgunmat? 

 

Hvort nemendur borða hádegismat eru 64%  nemenda í FG sem borða alltaf 

hádegismat en aðeins 38% nemenda í FÁ. Munur var einnig á milli skóla hvort 

nemendur borðuðu sjaldan hádegismat, einungis 1% úr FG borðar sjaldan 

hádegismat en 8% úr FÁ. Þar mátti sjá marktækan mun milli skóla eða (p<0,05) 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 19. Borðar þú hádegismat?  

 

Varðandi síðdegiskaffi var lítill munur á milli skólanna, flestir svöruðu því 

til að þeir fengju sér oft eða stundum síðdegiskaffi, eða 64% samtals úr báðum 

skólum. Þegar nemendur voru spurðir hvort þeir borðuðu kvöldmat er það 

greinilega sú máltíð sem flestir nemendur borða. 70% nemenda í FG borða alltaf 

kvöldmat og 63% í FÁ. 1,4% nemenda FG borðar sjaldan kvöldmat og 3% í FÁ. 

Það eru ekki margir nemendur sem fá sér kvöldkaffi þó voru 31% nemenda í 

FG sem segjast fá sér stundum og 13% oft. Í  FÁ  sögðust 27% fá sér stundum og 

20% oft. 
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Þegar spurt var um millibita var ekki mikill munum milli skóla, 31% í FG fá 

sér oft millibita og 40% stundum. Í FÁ eru 28% sem fá sér oft og 38% sem fá sér 

stundum. Varðandi nætursnarl eru 47% í FG sé fá sér aldrei nætursnarl en 17% í 

FÁ. 7% í FÁ fá sér alltaf nætursnarl en engin í FG. 

Nokkur munur var á milli skóla hvort nemendur hreyfðu sig reglubundið, 

mun fleiri nemendur í FG hreyfa sig nánast daglega eða 41% á móti 17% nemenda 

frá FÁ.23 % nemenda í FÁ hreyfðu sig aldrei eða í mesta lagi einu sinni í viku en í 

FG voru það 11% nemenda. Sjá mátti marktækan mun milli skóla (p<0,05). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 20. Stundar þú reglubundna hreyfingu? 

 

Varðandi reykingar ungmenna fer þeim fækkandi sem reykja, nemendur FÁ voru 

þó fleiri sem reykja en nemendur FG. 25% nemenda í FÁ sögðust reykja en 14% 

nemenda úr FG. 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 21. Reykir þú? 
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Samtals úr skólunum tveimur voru fleiri nemendur sem unnu með skólunum en þeir 

sem  ekki unnu  með skóla eða samtals 63 %. Ekki var mikill munur á skólanna.  

  

 

 

 

 

 

 

Mynd 22.Vinnur þú með skóla? 

 

Hvað nemendur eyddu miklu í mat á viku var nokkuð svipað milli skóla, þó 

voru ívíð fleiri úr FG sem eyddu minna en 2000 kr. á viku eða 33% á móti 22% 

nemenda frá FÁ. En svipaður fjöldi nemenda eyðir yfir 4000 kr. á viku eða um 

25%. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 23. Hvað telur þú þig eyða miklum peningum í mat á viku? 

 

Þegar nemendur voru spurðir að því hvort þeir ynnu sjálfir fyrir þeim 

peningum sem þau eyddu í mat var hlutfallið mjög svipað milli skólanna. Flestir 

nemendanna vinna sjálfir fyrir þeim peningum sem þeir eyða í mat. 35% vinna að 

öllu leyti fyrir því , 47% að huta til en 18% svöruðu því neitandi. 
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Mynd 24. Vinnur þú sjálf/sjálfur fyrir þeim peningum sem þú eyðir í mat? 
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V. Umræður 

Aðalmarkmið þessarar rannsóknar var að skoða mataræði hjá 

framhaldsskólanemum og athuga hvort nemendur borðuðu hollari fæðu ef gott 

mötuneyti væri til staðar og framboð á matvöru gott.  

Aðstöðumunur er mikill milli þessarra tveggja skóla sem við lögðum 

könnunina fyrir og sáum við það glöggt þegar við heimsóttum skólana hvað það 

varðar. Aðkoman að mötuneyti FG var mun meira aðlaðandi, en sá skóli er í nýlegri 

skólabyggingu og var í upphafi gert ráð fyrir mötuneyti fyrir nemendur.  

Matsalurinn er mjög bjartur og opinn og aðstaða þar öll til fyrirmyndar. Í FÁ er  

mataraðstaða nemenda í andyri skólans þar sem er mikill umgangur nemenda og 

starfsfólks. Gos var  mun sýnilegra í  mataraðstöðu FÁ en  þar mátti sjá gosdósir 

víða á borðum nemenda. Þessu tókum við varla eftir þegar við fórum í FG. Það að 

mataraðstaðan sé meira aðlaðandi gæti verið ástæða þess að  fleiri nemendur í FG 

eru ánægðari með þá matvöru sem í boði er í skólanum og finnist matvaran meira 

aðlaðandi. Í nágrannalöndum okkar eru skólayfirvöld farin að huga að þessum 

þáttum þ.e.a.s. hve miklu máli skiptir að hafa mataraðstöðu nemenda meira 

aðlaðandi og auka framboð af hollari matvöru í von um að nemendur sækist frekar 

eftir að borða í skólunum (Tørnæs, 2004). 

  Matarvenjur geta haft áhrif á það hvað þú borðar en þegar talað er um  

matarvenjur er átt við hvað maður borðar, hvar og hvenær, með hverjum og hvernig 

maturinn er borinn fram (Tørnæs, 2004). Lengd matarhlés getur einnig haft áhrif á 

matarvenjurnar. Ef matarhlé í skólum er stutt hafa nemendur hugsanlega ekki tíma 

til að borða heitan mat heldur grípa eitthvað fljótlegt sem þau geta borðað á 

hlaupum.  

Varðandi rannsóknarspurningu okkar, hvort framboð á mat hafi áhrif á 

mataræði kemur í ljós að svo er þegar á heildina er litið. Þó var  marktæknin ekki 

alltaf til staðar í öllum þeim þáttum sem spurt var um. Nemendur í FG drekka 

minna gos og sjaldnar, kaupa sjaldnar sætabrauð og sælgæti, drekka meira vatn, 

borða oftar hádegismat, fara sjaldnar á skyndibitastað, borða oftar fisk, hreyfa sig 

meira og reykja minna.  
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Þegar kemur að neyslu á ávöxtum og grænmeti er ekki hægt að sjá 

marktækan mun milli skólanna. Ekki er heldur marktækur munur milli kynja en þó 

eru konur í meirihluta þeirra sem borða oftar ávexti. Ef neysla ávaxta er borin 

saman við rannsókn Lýðheilsustöðvar 2002 eru færri einstaklingar nú en þá sem 

borða ávexti einu sinni í viku eða sjaldnar, í þeirri rannsókn má líka sjá mun milli 

kynja. Í aðgerðaráætlun Lýðheilsustöðvar er lítil neysla ávaxta og grænmetis í 8. 

sæti yfir áhættuþætti fyrir glötuð góð æviár. Rannsókn sem gerð var í Wroclaw í 

Póllandi leiddi í ljós að konur borðuðu meira og oftar ávexti en karlar (Bergman og 

Hauser, 2006). Hver ástæðan er fyrir því að konur borða meira af ávöxtum en karlar 

er eitthvað sem við fundum ekki svör við.  

Fiskneysla virðist vera að breytast til hins verra út frá þeirri könnun sem við 

gerðum og ef miðað er við landskönnun 2002. Í skólunum tveimur voru um 24% 

nemenda sem borðuðu fisk 1-2 sinnum í viku en í áðurnefndri könnun var neysla á 

fiski 1-2 sinnum í viku 60% í aldurshópnum 15-24 ára. Marktækur munur var á 

milli FG og FÁ hvað varðar fiskneyslu, nemendur FG borðuðu oftar fisk. Einnig 

voru fleiri nemendur FÁ sem borðuðu fisk sjaldnar en einu sinni í viku. Hugsanleg 

ástæða fyrir þessum mun milli skólanna gæti verið sú að fleiri nemendur í FÁ búa 

síður í foreldrahúsum og eru því hugsanlega ekki að elda sér fisk. Önnur ástæða 

gæti verið sú að fiskverð hefur hækkað og mun ódýrara er fyrir skólafólk að kaupa 

sér aðra matvöru s.s. pasta og unnar kjötvörur. Í landskönnuninn sést að ungt fólk 

borðar mun meira pasta en þeir eldri.  

Í ráðleggingum Lýðheilsustöðvar er mælst til að fisks sé neytt a.m.k tvisvar 

sinnum í viku og miðað við þær ráðleggingar á ungt fólk langt í land með að ná 

þeim markmiðum. Með fjölgun sérverslana með fisk og auknu úrvali fiskrétta verða 

vinsældir þessarar hollu matvöru vonandi til þess að ungt fólk auki neyslu á fiski. 

Einnig væri óskandi að verðið færi lækkandi til að gera öllum kleift að geta keypt 

fiskafurðir.  

Framboð á brauðmeti og mjólkurvörum er mikið  í báðum skólunum og sést 

á niðurstöðunum að nemendur skólanna neyta oft þessara matvara og ekki var hægt 

að sjá marktækan mun á milli skóla. Nemendur í FÁ borða meira brauðmeti og eru 

ánægðari með það úrval af brauðmeti sem í boði er. Ástæða þess gæti hugsanlega 
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verið sú að þar sem ekki er skólamötuneyti í FÁ sé meira lagt uppúr því að hafa gott 

brauð í boði. Í könnun sem gerð var á mataræði 9 og 15 ára barna sést að brauðmeti 

er ekki jafnt gróft og trefjaríkt og ráðleggingar gera ráð fyrir (Inga Þórsdóttir og 

Ingibjörg Gunnarsdóttir, 2006). Í venjulegu heilhveitibrauði er einungis 3% 

trefjamagn en mikilvægt er að það sé yfir 6%. Trefjaríkar vörur geta hjálpað til við 

að halda þyngdinni í skefjum því þær veita mettunartilfinningu. Ekki var kannað 

sérstaklega hverning brauð þau voru að borða en miðað við fyrri rannsóknir má 

áætla að þau séu ekki að borða nægjanlega trefjaríkt brauðmeti. Í auglýsingum má 

sjá að fleiri aðilar á brauðmarkaði auglýsa trefjaríkt brauð sem er góð þróun. Mikil 

umræða um ávexti grænmeti og fisk í rannsóknum er mikilvæg en vitandi það hve 

brauðneysla er mikil og þá sérstaklega hjá ungu kynslóðinni, þyrfti jafnvel að 

rannsaka betur hvort nægt magn trefja sé í fæðunni (Lýðheilsustöð, 2006b). 

Mjólkurvörur eru oftar en ekki hafðar í nestispökkum barna og gjarnan 

seldar í mötuneytum skóla. Margar vinsælar mjólkurvörur eru með viðbættum 

sykri, en viðbættur sykur er það þegar sykri er bætt í vöruna við framleiðslu. Neysla 

fituminni mjólkur og vinsældir ýmissa mjólkurvara hafa aukist. Mörgum tegundum 

má líkja við skyndibita því auðvelt er að grípa þær með sér og fljótlegt að borða, en 

hollustugildi þeirra er ekki alltaf nægjanlegt. Í könnun okkar var ekki spurt um 

hvernig mjólkurvörur nemendur voru að neyta og því gátum við ekki séð 

hollustugildi á neyslu mjólkurvara milli skóla. Hollustugildi vörunnar er eitthvað 

sem vert væri að skoða þegar kemur að framboði fyrir nemendur.   

 Hægt var að sjá mun á milli skólanna á neyslu þeirra sex fæðutegunda sem 

við spurðum nemendur um. Munurinn var ekki alltaf marktækur en samt sem áður 

er hægt að sjá vísbendingar um að nemendur FG eru að borða hollari fæðu en 

nemendur FÁ.  

 Á myndum 7 og 9 getum við séð gosneyslu á milli skóla og kynja. Mikið 

hefur verið fjallað um gosneyslu ungs fólks og glöggt má sjá á niðurstöðum 

rannsókna sem gerðar hafa verið um mataræði að hún er allt of mikil og hefur aukist 

til muna á undanförnum árum. Þegar horft er út fyrir landssteinana má sjá sömu 

niðurstöður og hér á landi en í dönskum skólum er gosneysla einnig allt of mikil 

(Tørnæs,  2004).   
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Í landskönnuninni 2002 kemur fram að gosneysla er mest hjá ungum körlum 

15-19 ára og að 55% af viðbættum sykri hjá þeim kemur úr gosi og sætum 

drykkjum. Þeir drekka tæpan lítra af gosi á dag á meðan stúlkur drekka hálfan lítra 

og um þriðjungur af sykurneyslu þeirra kemur úr gosi og sykruðum drykkjum 

(Laufey Steingrímsdóttir o.fl. 2003). Niðurstöður okkar könnunar varðandi 

gosneyslu eru svipaðar og þær sem við sjáum í kring um okkur en þar eru drengir 

að drekka meira gos en stúlkur. Þegar skólarnir eru skoðaðir eru nemendur í FG að 

drekka sjaldnar gos og minna magn en nemendur í FÁ. Þegar nemendur FÁ koma í 

skólann blasir matsalan við þar sem hægt er að kaupa gos en í FG er mötuneytið í 

kjallara og gos blasir ekki við þegar farið er í frímínútur. Hugsanlega gæti það verið 

ástæða þess að nemendur FG eru síður að kaupa sér gos.  

Marktækni var til staðar hvað varðar gosneyslu milli skólanna og stenst því 

tilgáta okkar um að þeir nemendur sem hafa aðgang að heitum mat í mötuneyti 

drekki síður gos. Líklega væri hægt að minnka gosneyslu í báðum skólum með því 

að hætta sölu á gosi, en eins og niðurstöður okkar gáfu til kynna voru tæp 30% 

nemenda sem svöruðu því til að þeir mundu síður drekka gos ef það væri ekki selt í 

skólanum. Við gætum litið til annarra þjóða sem farnar eru að hætta sölu á 

gosdrykkjum og sætindum í auknu mæli vegna slæmrar þróunnar á heilsufari 

skólafólks (Björn Valur Gíslason o.fl. 2005). 

Vatnsdrykkja hefur aukist á undanförnum árum sem er jákvætt. Á Íslandi er 

gott aðgengi að drykkjarvatni og gætu nemendur sparað mikla peninga ef þeir tækju 

vatnsneyslu fram yfir gosdrykkju. Í báðum skólum er greiður aðgangur að 

vatnsvélum en mikill munur var á hvað vatnsdrykkju varðar. Í FG drukku nemendur 

meira vatn, staðsetning vatnsvélanna gæti þar skipt máli. Í FÁ er vatnsvélin staðsett 

við hliðina á matsölunni þar sem gosið er selt en í FG er hún á aðalhæð skólans þar 

sem nemendur dvelja oft milli tíma og mikil umgengni er.  

Tilgáta okkar um það hvort þeir nemendur sem hafa aðgang að heitum mat í 

mötuneyti kaupi sér síður sælgæti/sætabrauð í skólanum á ekki við rök að styðjast. 

Lítill munur var þar á milli skóla og ekki um marktækan mun að ræða. Nemendur 

voru einnig spurðir að því hvort þeir mundu síður borða sælgæti/sætabrauð ef það 

væri ekki selt í skólanum og kom í ljós að 30% nemenda mundu síður kaupa sér 
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sælgæti/sætabrauð ef það væri ekki í boði. Þó er vert að geta þess að þau eru ekki að 

kaupa þessa matvöru oft á viku, flestir kaupa sér sælgæti/sætabrauð 1-2 sinnum í 

viku eða sjaldnar og var lítill hluti nemenda sem keypti sér 5 sinnum í viku eða 

oftar. Líkt og með gosið er rík ástæða til að taka þessa matvöru út þar sem hún getur 

m.a. verið rík af transfitusýrum sem eru líkamanum mjög skaðlegar (Rolfs og 

Whitney, 2005). Umfram allt þarf að leita leiða til að gera holla valið að 

aðgengilegum og vinsælum valkosti umfram næringarsnauð matvæli og drykki. 

 Eins og fram hefur komið er morgunmatur mikilvægasta máltíð dagsins      

(Lýðheilsustöð b, 2006). Þrátt fyrir það eru mörg börn og unglingar sem gefa sér 

lítinn tíma til að borða á morgnana. Rannsóknir hafa sýnt að þeir sem borða 

morgunmat standa sig betur í skóla og eiga auðveldara með að halda þyngdinni í 

skefjum. (Björn Gíslason ofl. 2006). Ekki var sjáanlegur munur á milli skólanna 

varðandi morgunmat en allt of margir eru að sleppa honum. Eins og kemur fram í 

niðurstöðum norsku rannsóknarinnar varðandi morgunmat þá leið þeim nemendum 

betur og sýndu betri námsárangur ef þeir borðuðu morgunmat áður en skóli hófst. 

(Ask o.fl., 2006). Stærsti hluti námsins fer fram á morgnana og því mikilvægt að 

neyta hollrar fæðu áður en skóladagurinn hefst. Ein af ráðleggingum 

Lýðheilsustöðvar er að borða reglulega og þegar við skoðuðum fylgni á milli þess 

hvort þeir sem borða morgunmat borði líka hádegismat  mátti sjá  fylgni þar á milli.  

Varðandi þá tilgátu að þeir nemendur sem hafa aðgang að heitum mat  í 

mötuneyti borði frekar hádegismat stenst hún. En fleiri nemendur úr FG borða 

hádegismat daglega og þar má sjá marktækan mun milli skóla.  Einnig mátti sjá að 

fleiri nemendur í FG áttu kost á heitum mat í sínum grunnskóla en nemendur FÁ og 

þar var hægt að sjá marktækan mun. Nemendum FG finnst frekar skipta máli að það 

sé boðið upp á heitan mat í mötuneyti skólans. Það að fleiri nemendur í FG eru 

vanir mötuneyti í sínum grunnskóla gæti skipt máli varðandi hug þeirra til 

mötuneytis. Þó er athyglisvert að þrátt fyrir að þeir borði frekar hádegismat eru þeir 

ekki að nýta sér það að borða heitan mat í mötuneyti skólans. Sláandi var að sjá hve 

algengt var að nemendur í FÁ slepptu því að borða hádegismat (mynd 19). 

Aðeins 10% nemenda úr FG borða heitan mat í mötuneyti 3-5 sinnum í viku 

sem er mun minna en við gerðum ráð fyrir. Þegar skoðuð var ástæða þess að 
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nemendur nýttu sér ekki mötuneyti/matsala var hún helst sú að nemendum fannst 

maturinn of dýr. Hugsanlega vegna þess að í flestum tilfellum sjá þeir alfarið eða að 

hluta til um að greiða sjálfir fyrir þann mat sem þeir borða. Borið saman við  

könnun framhaldsskólanema 2004 eru þetta svipaðar niðurstöður (Álfgeir Logi 

Kristjánsson 2005). Þegar spurt var um hvað þeir gerðu ef þeir nýttu sér ekki 

mötuneytið var algengara að nemendur FÁ  kæmu með nesti en nemendur FG færu 

heim að borða. Staðsetning skólanna gæti í þessu tilfelli skipt máli en nemendur FÁ 

búa að öllum líkindum dreifðar en nemendur FG. Í báðum skólunum voru þó um 

17% sem fóru út í sjoppu eða á skyndibitastað á skólatíma. Þarna virðis sem góð 

mataraðstaða, gott og fjölbreytt framboð sé ekki að skipti höfuð máli.  

Forvitnilegt er að sjá að þó nemendur séu ekki mikið að kaupa sér mat í 

matsölu/mötuneyti eru þeir duglegir við að fara á skyndibitastaði.  Út frá 

niðurstöðunum okkar samanborið við landskönnun 2002 hefur neysla á skyndibita 

lítið breyst en í kringum 25% á aldrinum 15-24 ára  borða skyndibita a.m.k einu 

sinni í viku. Algengasta máltíð dagsins hjá framhaldsskólanemum er kvöldmaturinn 

en það kemur ekki fram í okkar könnun hvort þau borði þá máltíð heima eða á 

skyndibitastað. Í landskönnuninni 2002 kom fram að ungt fólk borði sjaldnar heima 

en eldra en 18% ungra karla segjast aðeins borða 2 sinnum í viku eða sjaldnar með 

fjölskyldu sinni.  

Það að nemendur í FG hafi aðgang að heitum mat í mötuneyti þarf ekki 

endilega að vera ástæða þess að þeir borði frekar hádegismat og drekki minna gos, 

aðrir þættir gætu vegið þyngra eða haft samverkandi áhrif. Þegar skoðaðir voru 

fleiri þættir mátti sjá að nemendur í FG hreyfðu sig mun meira og þeir reyktu minna 

en þar var um marktækan mun að ræða. Í ráðleggingum Lýðheilsustöðvar er dagleg 

hreyfing einnig ráðlögð sem hluti af daglegum lífsstíl( Lýðheilsustöð b, 2006). 

Almennt hafa reykingar minnkað á meðal ungs fólks en hjá FÁ fengum við svipaðar 

niðurstöður og komu fram í könnun á meðal framhaldsskólanema 2004 en þar voru 

um 64% nemenda sem reyktu ekki (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl. 2005). Í FG voru 

hins vegar fleiri nemendur sem reyktu ekki, eða 85%. Einnig væri hægt að skoða 

annað sem varpað gæti ljósi á þessar niðurstöður eins og það hvort munur sé á 

félagslegri stöðu þessara hópa en rannsóknir hafa sýnt að börn menntaðra foreldra 
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borða hollari fæðu (Majem o.fl. 2006 ). Hvað börnin alast upp við skiptir miklu 

máli og þó svo að skólar og aðrar uppeldisstofnanir séu mikilvægur þáttur þá eru 

það foreldrarnir sem eru helstu fyrirmyndirnar og skapa hefðina fyrir matarvenjum 

barna sinna (Neumark-Sztainer ofl. 1999). Þegar börnin eru komin á efri stig 

grunnskóla og í menntaskóla er minna eftirlit haft með þeim og því skiptir þessi 

uppeldislegi grunnur varðandi hollt mataræði miklu máli. 

Úrtakið í könnun okkar var rúmlega 200 nemendur en samkvæmt samtali 

við kennara í skólunum er algengt að mæting nemenda sé um 80% daglega. 

Svörunin hjá okkur var 66%, en óvenju mikil veikindi voru meðal nemenda þegar 

könnunin fór fram og hafði það áhrif á hlutfall svarenda. Aldrei er hægt að gera ráð 

fyrir því að allir svari samviskusamlega og því er réttmæti könnunarinnar ekki 

100%. Þrátt fyrir fyrirmæli til nemenda um að svara eingöngu einum möguleika við 

hverja spurningu, þann sem oftast átti við, voru einhverjir sem merktu við fleiri en 

einn möguleika og voru þær spurningar því ekki teknar með í niðurstöður. Ekki 

hefur verið sýnt fram á áræðanleika og réttmæti alls spurningalistans þar sem hann  

er hvorki margprófaður né staðlaður en margar rannsóknir hafa verið gerðar 

varðandi hluta spurningalistans eins og grænmetis- og ávaxtaneysla, gosdrykkja og 

matarvenjur. Þó að úrtakið væri ekki stórt var hægt að sjá margt í niðurstöðunum 

sem styðja fyrri rannsóknir. 
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VI. Lokaorð 

Margir þættir í rannsókninni vekja upp fleiri spurningar sem forvitnilegt 

væri að fá svör við. Til dæmis væri í framhaldinu áhugavert að gera íhlutun og bera 

saman tvo skóla, þar sem annar hætti sölu á óæskilegum fæðutegundum og byði 

upp á meira úrval af ferskum ávöxtum, grænmeti, grófu brauði og fitu- og 

sykurminni mjólkurvörum í staðinn. Væri gaman að sjá hvort sömu niðurstöður 

fengjust og í rannsókn sem Claud Marcus o.fl. gerðu í skólum á yngra skólastigi í 

Stokkhólmi. Hægt væri að bera þessa skóla saman varðandi aðra þætti svo sem 

líðan og námsárangur út frá mataræði og einnig væri hægt að bera saman 

líkamsástand.  

Þó að ekki megi sjá marktækan mun á milli skólanna varðandi neyslu 

einstaka fæðutegunda nema fisks er greinilegt að nemendur í FG hugsa betur um þá 

þætti sem snúa að heilsu. Það sjáum við á þáttum eins og reykingum, vatnsdrykkju, 

hreyfingu og hádegismat. Nemendur FG eru ekki endilega að borða hollari fæðu 

þ.e.a.s. úr þeim fæðuflokkum sem æskilegt er eins og ávöxtum og grænmeti  en þeir 

borða síður sælgæti/sætabrauð og drekka gos í minna mæli og borða jafnframt oftar 

hádegismat.  

Í aðgerðaráætlun Lýðheilsustöðvar er fjallað um skólastefnu varðandi 

heilsusamlegt líferni og er hlutverk skólanna mikilvægt í þeirra áætlun. Skólinn er 

vinnustaður unga fólksins og jafn mikilvægt að hugað sé að góðu framboði á 

matvöru og að öðrum þáttum skólastarfsins. 

Nú hafa flestir grunnskólar verið með heitan mat í boði í nokkur ár. Vonandi 

verða allir framhaldsskólar komnir með mötuneyti áður en langt um líður svo þeir 

grunnskólanemar sem vanir eru að fá heitan mat í hádeginu geti haldið því áfram 

þegar komið er í framhaldsskóla. Fræðslan varðandi heilsusamlegt líferni ásamt 

aðgengi og hvatningu til að borða hollan mat er mikilvæg fyrir skólastarfið því þau 

börn sem ekki alast upp við góðar matarvenjur heima hjá sér fá þá þjálfun og 

vitneskju um hollustuhætti í skólanum. Það er þeim nauðsynlegt svo þau geti 

miðlað henni áfram til komandi kynslóða. Því það læra börn sem fyrir þeim er haft. 
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VIII. Fylgiskjöl 

Fylgiskjal I  Spurningakönnun.  
 
Kæri nemandi 

 

Við erum nemendur á 3 ári Kennaraháskóla Íslands, íþróttabraut og erum 

að vinna að lokaverkefni um matarvenjur framhaldsskólanema. Er þessi 

könnun liður í því verkefni.  

Hér á eftir koma nokkrar spurningar sem við biðjum þig að svara eftir bestu 

samvisku. Mikilvægt er að lesa spurningarnar vel og eingöngu má merkja 

við einn svarmöguleika. Ef þér finnst engin svarmöguleiki eiga við þig skalt 

þú merkja við þann möguleika sem þér finnst komast næst sannleikanum. 

Þér er ekki skylt að svara öllum spurningunum, en til að könnunin sé sem 

marktækust er mikilvægt að svara sem flestum spurningunum.  

 

Könnunin er nafnlaus og því ekki hægt að rekja svörin til þín. Þegar þú hefur 

lokið við að svara könnuninni biðjum við þig að setja svarblaðið í umslagið 

og skila því þannig.  

 

Með fyrirfram þökk fyrir þátttökuna 

 

Kristín Anna Arnþórsdóttir 

Sólveig Valgeirsdóttir 
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1. Hvert er kyn þitt? 

□ Karl 

□ Kona 

 

2. Hvaða ár ertu fædd/ur?  _____________ 

 

3. Býrðu í foreldrahúsum?  

□ Já  

□ Nei 

 

4. Hvað hefur þú stundað nám í mörg ár í framhaldsskóla? 

____________ár 

 

5. Finnst þér skipta máli að það sé mötuneyti með heitum mat í 

framhaldsskólum?  

□ Já 

□ Nei 

 

6. Var mötuneyti með heitum mat í boði í þínum grunnskóla? 

□ Já 

□ Nei  

□ Veit ekki 

 

7. Nýtir þú þér þá matsölu/mötuneyti sem er í þínum skóla? 

□ Alltaf 

□ Oft 

□ Stundum 

□ Sjaldan 

□ Aldrei 
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Ef aldrei, hvers vegna? 

□ Ekki nægt úrval 

□ Líkar ekki maturinn 

□ Of dýrt 

□ Hef ekki tíma 

□ Annað 

 

8. Ef/þegar þú nýtir þér ekki matsöluna þá 

□ Borða ég ekkert 

□ Kem með nesti að heiman 

□ Fer út í sjoppu/skyndibitastað 

□ Fer heim að borða 

□ Fer í bakarí 

□ Fer í kjörbúð (t.d. 10-11, Hagkaup, Nóatún) 

□ Annað 

 

9. Ertu ánægð/ur með þá matvöru sem í boði er í 

mötuneyti/matsölu skólans? 

□ Mjög ánægð/ur 

□ Fremur ánægð/ur 

□ Í meðallagi ánægð/ur 

□ Fremur óánægð/ur 

□ Mjög óánægð/ur 
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10. Finnst þér gott framboð af  eftirtalinni matvöru í þínum 

skóla?           Settu kross í viðeigandi reit fyrir hvern matvælahóp 

 Já, mjög gott Já, frekar gott Skiptir mig ekki 

máli 

Nei Ekki selt 

Ferskir 

ávextir 

     

Grænmeti      

Heitur matur      

Mjólkurvörur      

Brauðmeti      

 

 

 

11. Kaupir þú þér gos (sykrað eða sykurlaust) í skólanum? 

□ Já  

□ Nei 

Ef já, hversu oft í viku kaupir þú þér gos í skólanum? 

□ 5 sinnum í viku eða oftar 

□ 3-4 sinnum í viku 

□ 1-2 sinnum í viku 

□ 1 sinni í viku eða sjaldnar 

 

12. Mundir þú síður drekka gos ef það væri ekki selt í skólanum? 

□ Já  

□ Nei 

□ Veit ekki  

13. Hversu mikið gos (sykrað eða sykurlaust) drekkur þú 

vikulega? 

□ Drekk ekki gos 

□ 1 lítra eða minna 

□ 2-3 lítra 

□ 4-5 lítra 
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□ 6 lítra eða meira 

14. Ef þú drekkur gos, er það oftar með sykri eða sykurlaust? 

a. Með sykri 

b. Sykurlaust 

 

 

15. Kaupir þú þér sælgæti/sætabrauð í skólanum 

□ Já 

□ Nei 

 

 Ef já, hversu oft í viku kaupir þú þér sælgæti/sætabrauð? 

□ 5 sinnum í viku eða oftar 

□ 3-4 sinnum í viku 

□ 1-2 sinnum í viku 

□ Sjaldnar en 1 sinni í viku   

 

 

16. Mundir þú síður borða sælgæti/sætabrauð ef það væri ekki 

selt í skólanum? 

□ Já 

□ Nei 

□ Veit ekki 

□ Er ekki selt 

 

 

17. Drekkur þú vatn í skólanum? 

□ Alltaf 

□ Oft 

□ Stundum 

□ Sjaldan 

□ Aldrei 
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18. Mundir þú vilja hafa vatnsvél í þínum skóla? 

□ Já  

□ Nei 

□ Skiptir ekki máli 

□ Er þegar til staðar 

 

19. Borðar þú kvöldmat heima hjá þér? 

□ sjaldnar en 1 sinni í viku  

□ 1-2 skipti í viku 

□ 3-5 skipti í viku 

□ 6 skipti í viku eða alla daga 

 

20. Hversu oft  ferð þú á skyndibitastað? 

□ 1 sinni í mánuði eða sjaldnar 

□ 2-3 skipti í mánuði 

□ 1 sinni í viku 

□ Oftar en einu sinni í viku 

 

 

 21. Hversu oft í viku telur þú þig borða eftirtaldar matvörur? 

 Settu kross í viðeigandi reit 

 sjaldnar en 1 

sinni í viku  

1-2 skipti í 

viku 

3-5 skipti í 

viku 

6 skipti í viku 

eða daglega 

Ávextir     

Grænmeti     

Fiskmeti     

Kjötmeti     

Brauðmeti     

Heitan mat í 

mötuneytinu 
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Mjólkurvörur     

 

 

22. Hvað af eftirtöldum máltíðum telur þú þig borða að jafnaði á 

dag? 

Settu kross í viðeigandi reit  

 

 Alltaf Oft Stundum Sjaldan Aldrei 

Morgunmatur      

Hádegismatur      

Síðdegiskaffi      

Kvöldmatur      

Kvöldkaffi      

Millibiti (milli 

máltíða) 

     

Nætursnarl      

 

 

23.Stundarðu reglubundna hreyfingu? (Reglubundin hreyfing 

getur verið ganga, skokk, sund, líkamsrækt, dans og/eða skipulagðar 

æfingar hjá íþróttafélagi) 

□ Daglega eða nánast daglega 

□ 3-4 daga vikunnar 

□ 1-2 daga vikunnar 

□ Sjaldnar en 1 sinni í viku 

□ Aldrei 

 

24. Reykir þú? 

□ Já  

□ Nei 
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25. Vinnur þú með skóla?  

□ Já  

□ Nei 

 

26. Hvað telur þú þig eyða miklum peningum í mat á viku?  

□ Kr. 1000 eða minna 

□ Kr. 1100 – 2000 

□ Kr. 2100 – 3000 

□ Kr. 3100 – 4000 

□ Kr. 4100 eða meira 

 

27. Vinnur þú sjálf/ur fyrir þeim peningum sem þú eyðir í mat? 

□ Já að öllu leiti 

□ Já að hluta til 

□ Nei 

 

 

Takk fyrir þátttökuna. 
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