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Ágrip 

Námsefni um hollt fæðuval fyrir heilsueflandi framhaldsskóla er lokaverkefni okkar til 

B.Ed. prófs við Menntavísindasvið Háskóla Íslands vorið 2011 en það samanstendur af 

námsefni um hollt fæðuval fyrir framhaldsskólanema ásamt greinargerð. Námsefnið er 

hluti af þróunarverkefni Lýðheilsustöðvar, sem ber heitið Heilsueflandi framhaldsskólar 

en verkefnið er innleitt í framhaldsskólana fyrir tilstuðlan Lýðheilsustöðvar. 

 Verkefnið Heilsueflandi framhaldsskólar er tímabært þróunarverkefni fyrir 

samfélagið okkar þar sem íslenskar rannsóknir hafa sýnt að fæðuvali barna og unglinga 

er ábótavant, en næring er eitt af fjórum helstu viðfangsefnum Heilsueflandi 

framhaldsskóla. Landskönnun, sem gerð var á mataræði Íslendinga árið 2002, sýndi að 

ungt fólk á framhaldsskólaaldri ætti langt í land með að ná ráðleggingum 

Lýðheilsustöðvar um mataræði og næringarefni. Mikilvægt er að tryggja þessum hópi 

góða fræðslu um hollt fæðuval og næringu þar sem rannsóknir sýna fylgni á milli 

þekkingar og fæðuvals. Þá er það ekki aðeins þekkingin sem skiptir máli því rannsóknir 

sýna að jákvætt viðhorf sé einnig mikilvægt. Með verkefni eins og Heilsueflandi 

framhaldsskólum er lögð áhersla á samþættingu fræðslu og uppbyggilegs umhverfis 

sem stuðla á að bættu aðgengi að hollum mat, jákvæðu viðhorfi og bættum 

neysluvenjum. 

 Við gerð námsefnisins var m.a. stuðst við ráðleggingar Lýðheilsustöðvar um 

mataræði og næringarefni, en þeim er ætlað að hjálpa fólki að velja fæði í samræmi við 

næringarþörf sína. Þegar útbúa á kennsluefni er mikilvægt að virkja sem flest skynfæri 

en því fleiri skynfæri sem við virkjum því áhrifaríkari verður kennslan. Því er æskilegt 

að hafa kennsluefnið fjölbreytt og blanda saman texta, spurningum, myndrænu efni og 

umræðum.  
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Þakkir 

Við viljum þakka leiðbeinanda okkar Dr. Önnu Sigríði Ólafsdóttur dósent við 

Menntavísindasvið Háskóla Íslands fyrir að leiðbeina okkur við gerð námsefnisins og 

greinargerðarinnar. Þá viljum við þakka henni sérstaklega fyrir að treysta okkur til þess 

að vinna þetta verkefni og hafa trú á okkur. 

 

Einnig viljum við þakka Hólmfríði Þorgeirsdóttur og öðru starfsfólki Lýðheilsustöðvar 

sem vann að þessu verkefni með okkur.  Þá þökkum við Lýðheilsustöð fyrir styrkinn 

sem veittur var til námsefnisgerðarinnar. 

 

Að lokum viljum við einnig þakka Andra Má Jóhannssyni fyrir að lesa yfir 

greinargerðina. 
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1. Inngangur 

Við lifum í þjóðfélagi sem hefur tekið miklum breytingum á síðustu árum og áratugum.  

Matarvenjur Íslendinga hafa breyst, eins og hjá öðrum Vesturlandaþjóðum, í takt við 

breytta samfélagsmynd og því er mikilvægara en nokkru sinni að fræða almenning um 

hollar neysluvenjur, ekki síst ungt fólk sem eru foreldrar framtíðarinnar. Kyrrseta hefur 

aukist til muna bæði í leik og starfi og er þessi þróun vaxandi áhyggjuefni hér á landi 

sem og hjá öðrum Vesturlandaþjóðum (Landlæknisembættið, 2003) (Þóroddur 

Bjarnason, Stefán Hrafn Jónsson, Kjartan Ólafsson, Andrea Hjálmarsdóttir og 

Aðalsteinn Ólafsson, 2006). Fæðuframboð hefur tekið miklum breytingum á 

undanförnum árum og áratugum. Úrval matvara í verslunum hefur stóraukist og 

matargerð hefur tekið breytingum. Þá hefur úrval tilbúinna rétta stóraukist sem og 

framboð á unnum matvörum. Framboð á skyndibitum og gosdrykkjum hefur aukist og 

ágeng markaðssetning orkuríkrar fæðu hefur haft slæm áhrif á fæðuval og holdafar. 

Vegna þessara breytinga verður  erfiðara fyrir fólk að forðast ofneyslu og óhollar  

fæðutegundir. Freistingarnar eru margar m.a. vegna þess að sjónvarps- og 

blaðaauglýsingar dynja á samfélaginu hvern dag (Landlæknisembættið, 2003).  

 Neytendur fá næringarfræðikunnáttu sína úr ýmsum áttum. Fjölmiðlar eru ein 

helsta uppspretta upplýsinga, helstu þrír fjölmiðlarnir eru sjónvarpið, tímarit og 

dagblöð. Neytendur fá þó einnig upplýsingar úr bókum, frá læknum, fjölskyldu og 

vinum. Upplýsingarnar sem fólk fær úr fjölmiðlum eru oft villandi en fyrirtæki auglýsa 

oft vörur sínar í fjölmiðlum og gefa upp misvísandi upplýsingar. T.d. þegar fullyrðingar 

eru settar fram án nægilegra sannana sem styðja þær. Þetta gerir fólki erfiðara fyrir 

þegar kemur að fæðuvali (Nnakwe N. E., 2009). 

Óhollar matarvenjur, eins og t.d. lítil neysla á ávöxtum og grænmeti, mikil 

neysla á fituríku snarli og að sleppa morgunmat, eru algengar meðal unglinga í 

vestrænum löndum (MK Martens, P van Assema and J Brug, 2005). Íslensk börn og 

unglingar tilheyra þessum hópi. 

Hér á eftir fer greinargerð sem fylgir námsefni um hollt fæðuval, sem við 

útbjuggum fyrir nemendur á framhaldsskólastigi. Kennsluefnið er hluti af 

þróunarverkefni Lýðheilsustöðvar, sem ber heitið Heilsueflandi framhaldsskólar, en 

verkefnið snýr að heildrænni stefnu í forvarnar- og heilsueflingarmálum. 
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 Markmið okkar með námsefninu er að auka almenna þekkingu á hollu fæðuvali 

og hollum lifnaðarháttum þar sem áhersla er lögð á ráðleggingar Lýðheilsustöðvar. 

 Upphaflega unnum við námsefnið undir leiðsögn Önnu Sigríðar Ólafsdóttur, 

Hólmfríðar Þorgeirsdóttur og annars starfsfólks Lýðheilsustöðvar. Efnið var svo borið 

undir fleiri, þ.á.m. kennara í framhaldsskóla og unnið áfram. Núverandi mynd (sjá 

viðauka) er því afurð þessarar vinnu en endanleg uppsetning hjá hönnuði stendur yfir. 
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2. Þróun námsefnis - aðferðir 

Haustið 2010 var verkefninu Heilsueflandi framhaldsskólar hrint af stað á vegum 

Lýðheilsustöðvar en verkefnið hefur verið þróað í samráði við mennta- og 

menningarmálaráðuneytið og heilbrigðisráðuneytið. „Verkefnið snýr að heildrænni 

stefnu í forvarna- og heilsueflingarmálum sem  gerir framhaldsskólum kleift að marka 

sér skýra stefnu, skerpa á aðgerðaráætlunum og forvörnum og jafnframt mynda á 

hagnýtan hátt skýran ramma utan um þennan almenna málaflokk“ (Lýðheilsustöð, 

2010). 

 Verkefninu er ætlað að stuðla að velferð og góðri heilsu framhaldsskólanemenda 

en rannsóknir hafa sýnt að umhverfi sem er heilsueflandi bætir líðan nemenda og stuðlar 

að betri námsárangri (Lýðheilsustöð, 2010). Verkefnið hefur fjögur viðfangsefni þar 

sem eitt er tekið fyrir á hverju ári, þau eru næring, hreyfing, geðrækt og lífstíll. 

Markmiðið er að nemendur komist yfir alla fjóra þættina í námi sínu sem tekur að 

jafnaði fjögur ár. Fyrir styttri námsbrautir má sameina málaflokka (Lýðheilsustöð, 

2010).   

Nauðsynlegt er fyrir skólasamfélagið að stofna til nýrra og fjölþættari tengsla til 

að takast á við félagsleg og fjárhagsleg mál sem lúta að heilsufari. Til að kennarar, 

foreldrar, nemendur og aðrir sem taka þátt í skólastarfinu fái traustar leiðbeiningar og 

geti gripið til aðgerða í heilsueflingarmálum þurfa skólarnir að marka sér stefnu í 

heilsueflingarmálum. Heilsueflingarstefna getur orðið til þess að skólinn ráði betur við 

heilsu- og félagsleg málefni, efli námsgetu nemenda og bæti skólastarfið í heild sinni 

(Lýðheilsustöð, 2010). Til þess að ná betri árangri í neysluvenjum barna og unglinga er 

fræðsla um mikilvægi næringar nauðsynleg fyrir börn og unglinga og ekki síst fyrir 

foreldrana (Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir, 2006).  

„Rannsóknir benda til þess að þegar skólum tekst vel til við að setja sér stefnu og 

framkvæmdaráætlun í heilsueflingarmálum geti það haft veruleg áhrif á líf og starf alls 

ungs fólks sem nemur og hrærist innan skólanna, sem og starfsfólksins“ (Lýðheilsustöð, 

2010). Á unglingsárum verða áhrif frá vinum og félögum sterkari en áhrif frá foreldrum 

og kennurum þar sem að þeir slíta sig gjarnan frá foreldrunum á þessum aldri og leita að 

sjálfstæði og frjálsræði með félögunum. Því er mikilvægt fyrir nemendur á 

framhaldsskólastigi að vera vel upplýstir um næringarfræði (Contento, I. R., 2007). 

Fræðsla sem þessi er tilvalin í skólum en þeir hafa oft verið taldir kjörinn vettvangur til 



  

 
 

9 
 

heilsueflingar vegna getu þeirra til að ná til margra nemenda í einu (Mitchell J, Price P, 

Cass Y., 2005). 

Okkar aðkoma að verkefninu var að útbúa námsefni um hollt fæðuval. Áhugi 

okkar á næringarfræði og námsefnisgerð varð til þess að við ákváðum að taka þátt í 

þessu verkefni og nýta það til lokaverkefnis í B.Ed. námi okkar við Menntavísindasvið 

Háskóla Íslands á kjörsviðinu Matur, menning, heilsa. Verkefni okkar var að útbúa 

námsefni á tölvutæku formi þar sem miðað var við eina önn í kennslu. Námsefnið var í 

formi 13 glærupakka auk verkefnabanka þar sem ráðleggingarbæklingur 

Lýðheilsustöðvar var hafður að leiðarljósi. Einnig völdum við efni sem okkur þótti 

mikilvægt að næði til þessa aldurshóps. Landskönnun sem gerð var á mataræði 

Íslendinga 2002 sýndi m.a. neikvæða þróun í sykurneyslu ungmenna og að neysla 

gosdrykkja hafi aukist töluvert ásamt pitsuneyslu, en ungir karlar borða að meðaltali um 

eina stóra pitsusneið á dag. (Laufey Steingrímsdóttir, Hólmfríður Þorgeirsdóttir, Anna 

Sigríður Ólafsdóttir, 2003). Okkur þótti mikilvægt að leggja áherslu á næringarlæsi ungs 

fólks, því æskilegt er að fólk skoði innihald matvæla en ekki eingöngu hitaeiningafjölda 

og fituinnihald (Marietta AB, Welshimer KJ, Anderson SL., 1999). Þá vildum við taka 

fyrir fæðuval þeirra sem stunda íþróttir. Unglingar sem stunda íþróttir þurfa aukna orku, 

fjölbreytta fæðu  og um leið huga að samsetningu fæðunnar (Brynhildur Briem, 2001).  

Glærupakkarnir eru: Höfum fjölbreytnina í fyrirrúmi, grænmeti og ávextir, fiskur 

og ómega fitusýrur, d-vítamín og lýsi, heilkornavörur, mjólkurvörur, olía eða mjúk fita í 

stað harðrar, vítamín og steinefni, heilsusamlegt holdafar, æskileg samsetning fæðunnar, 

sætmeti, orkudrykkir og skyndibiti, innihaldslýsingar og íþróttir og næring. 

Glærupakkarnir hafa allir sömu uppbyggingu þar sem byrjað er á fróðleik um 

efnið og þar á eftir koma verkefni og umræður eftir því sem við á. Verkefnin eru mis 

viðamikil og í þeim glærupökkum sem ekki er að finna verkefni er tilvalið að leita í 

verkefnabankann. Mörg þeirra er hægt að nota á fjölbreyttan hátt og samþætta 

næringarfræðina við annað námsefni í skólanum.  

 Við efnisöflun var m.a. stuðst við ráðleggingarbækling Lýðheilsustöðvar, 

greinar sem hafa verið birtar á vef Lýðheilsustöðvar, bókina Fueling the teen machine, 

vefsíðuna 6H.is, ráðleggingar annarra Norðurlanda o.fl. (sjá viðauka) (Lýðheilsustöð, 

2006) (Hólmfríður Þorgeirsdóttir og Jóhanna Eyrún Torfadóttir, 2010) (Lýðheilsustöð, 

2008) (Shanley E. L., Thompsom C. A., 2001) (Nordic nutrition recommendations 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Mitchell%20J%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Price%20P%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Cass%20Y%22%5BAuthor%5D
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2004., 2005) (Sandström B., Aro A., Becker W., Lyhne N., Pedersen J. I., Þórsdóttir I., 

1999).    

Þegar ákveðið hafði verið að við tækjum að okkur þetta verkefni, það er að útbúa 

námsefni fyrir þetta tiltekna þróunarverkefni, þá byrjuðum við á því að hitta Önnu 

Sigríði Ólafsdóttur, dósent í næringarfræði og kynnti hún verkefnið nánar fyrir okkur. 

Við ræddum um hvaða hóp námsefnið ætti að ná til og hvaða skilaboð þyrftu að komast 

til skila til nemenda ásamt því hvernig best væri að setja kennsluefnið upp. Við 

komumst að samkomulagi að vinna námsefnið mikið til upp úr ráðleggingarbæklingi 

Lýðheilsustöðvar ásamt því að koma inn á atriði sem okkur þótti mikilvæg að kæmu 

fram og má þar nefna kaflann um eintóma orku og skyndibita. Þá var ekkert annað að 

gera en að hefjast handa og byrjuðum við á að gera beinagrind fyrir hvern kafla. Þegar 

við vorum komnar með ágætis beinagrind fyrir nokkra kafla þá var næsta skref að senda 

þá til Önnu Sigríðar og Hólmfríðar Þorgeirsdóttur hjá Lýðheilsustöð. Í framhaldi af því 

fórum við á fund á Lýðheilsustöð með Hólmfríði og öðru starfsfólki Lýðheilsustöðvar 

þar sem farið var yfir helstu áhersluatriði. Við héldum áfram að vinna námsefnið og 

sendum það nokkrum sinnum til Önnu Sigríðar og Hólmfríðar til að fá endurgjöf og 

laga það sem þótti ábótavant. Þegar allir voru orðnir ánægðir með útkomuna þá sendum 

við lokaútkomuna til Önnu Sigríðar og Hólmfríðar þar sem lögð var lokahönd á verkið.  

3. Heilsuefling  

Heilsuefling er ferli sem gerir fólki kleift að hafa betri stjórn á og bæta eigin heilsu. Til 

þess að ná því markmiði að vera líkamlega og andlega heilbrigður  þurfa einstaklingar 

og hópar að vera færir um að greina og átta sig á þeim væntingum og þörfum sem þarf 

að uppfylla og jafnvel breyta, til að takast á við umhverfi sitt. Þannig má líta á góða 

heilsu sem auðlind sem ber að þakka fyrir hvern dag. Hugtakið heilsa er afar jákvætt og 

ætti að leggja jafnmikla áherslu á félagslega og persónulega heilsu alveg eins og 

líkamlega getu. Heilsuefling er ekki aðeins á ábyrgð heilbrigðisstofnanna heldur getur 

fólk lagt sitt að mörkum og stuðlað að aukinni vellíðan með heilbrigðum lífsstíl 

(Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin, WHO, 2006).   

Þeir sem starfa að heilsueflingu eiga að setja heilsuna í forgang við stefnumótun  

og leiðbeina þannig almenningi um afleiðingar ákvarðana þeirra og að almenningur átti 

sig á ábyrgð sinni lýðheilsunnar vegna (Butler, J. Thomas, 2001). Vellíðan er 
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grundvöllur fyrir góðri heilsu, en góð líkamleg og andleg heilsa er mikilvæg. Mikilvægt 

er  að huga að mörgum þáttum eins og hreyfingu, næringu og andlegri heilsu  (Bjerva 

K. E., Haugen R., Stordal S., 2005). 

Markmið forvarna og heilsueflingar eru aukin lífsgæði (Bjerva K. E., o.fl., 

2005). Fræðsla um heilsu, heilsuvernd og  forvarnir eru frumskilyrði heilsueflingar. 

Hægt er að koma í veg fyrir ýmsa sjúkdóma og slys með forvörnum og með því að 

bregðast við á réttan hátt. Skóli, heilsugæsla og kirkja eru m.a. talin vera góður 

vettvangur fyrir heilsueflingu m.a. vegna þess að þar eru leiðbeinendur með fjölbreyttan 

bakgrunn og starfssvið og má þar nefna kennara, lækna, hjúkrunarfræðinga og presta 

(Butler, J. Thomas,2001). 

Skiptar skoðanir eru á því hvað orðið heilsa merkir. Sumir sjá fyrir sér mjög 

virkan íþróttagarp á meðan aðrir hugsa um heilsufæði og grænmeti. Menning og 

tíðarandi mótar þessar hugsanir okkar og er það því breytilegt hvaða merkingu fólk 

leggur í þetta afstæða hugtak. Eldri skilgreiningar á heilsu áttu það til að lýsa einhverju 

fyrirmyndarástandi sem flestir njóta aldrei. Í nýrri skilgreiningum á heilsu er litið á 

heilsufar í víðara samhengi (Bjerva K. E., o.fl., 2005). 

Allir vilja vera við góða heilsu, en hana er ekki hægt að fá gegn lyfseðli í 

apóteki. Spurningin er, hver ber ábyrgð á heilsufari fólks? Við sjálf berum mikla ábyrgð 

þar, það erum við sem getum valið hvort við borðum óhollt eða ekki, hvort við reykjum 

og hvort við hreyfum okkur reglulega. Hver og einn ber ábyrgð á því hvernig hann lifir. 

Auðvitað koma þó aðrir einnig að þessum málum, heilbrigðiskerfið á m.a. að upplýsa 

fólk um heilbrigðismál sem og skólar, uppalendur en þeir spila stórt hlutverk hvað 

varðar upplýsingar og fræðslu sem varða þetta málefni (Bjerva K. E., o.fl., 2005). Með 

heilsueflingu og forvörnum má jafnvel draga úr sífellt vaxandi kostnaði sem fer í að 

meðhöndla og koma í veg fyrir ýmsa sjúkdóma (Butler, J. Thomas, 2001).  

 „Við erum það sem við borðum!“ Í þessum orðum felst visst sannleikskorn þar 

sem þau næringarefni sem við neytum viðhalda líkamsstarfseminni. Það er staðreynd að 

óhollur matur getur leitt til ýmissa kvilla og sjúkdóma eins og offitu og hjarta- og 

æðasjúkdóma. Því er mjög slæmt að vita til þess að unglingar borði oft mikið magn af 

óhollum mat sem er m.a. fitumikill og inniheldur mikinn sykur. Því skiptir miklu máli 

að fólk venjist því frá unga aldri að borða hollt fæði (Bjerva K. E., o.fl., 2005). 

Forvarnir og fræðsla á þessu sviði eru því mikilvægar og gott er að byrja sem fyrst og 

viðhalda því. 
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4. Ráðleggingar og neysluvenjur 

Maturinn skiptir okkur miklu máli og á ríkan þátt í lífi okkar allra. Hann veitir orku og 

nauðsynleg næringarefni til viðhalds og vaxtar. Fyrir flesta hefur maturinn félagslegt 

gildi og og er hluti af menningu og sérkennum hverrar þjóðar. Lögð er áhersla á að fólk 

borði fjölbreytta fæðu í hæfilegu magni (Lýðheilsustöð, 2006).  

Árið 2006 gaf Lýðheilsustöð út bækling með ráðleggingum um mataræði og 

næringarefni fyrir fullorðna og börn frá tveggja ára aldri. Ráðleggingarnar byggja á 

vísindarannsóknum á sviði næringar og heilsu, niðurstöðum könnunar á mataræði 

Íslendinga á aldrinum 15-80 ára frá árinu 2002, rannsóknum á næringu íslenskra barna, 

norrænum næringarráðleggingum frá 2004 og ráðleggingum annarra þjóða. 

Ráðleggingarnar eiga að auðvelda fólki að velja fæði í samræmi við næringarþörf með 

því að leggja áherslu á tegund og magn matvæla. Með því að fylgja ráðleggingum má 

koma í veg fyrir skort á næringarefnum ásamt því að stuðla að jafnvægi milli 

næringarefna. Einnig skiptir miklu máli að með góðu fæðuvali má draga úr líkum á 

ýmsum lífsstílstengdum sjúkdómum (Lýðheilsustöð, 2006). 

Rannsóknir  hafa sýnt fram á mikilvægi þess að fræða börn og unglinga um 

næringu og ráðleggingar. Unglingar borða ekki nógu hollt þrátt fyrir mikilvægi þess að 

gera það. Mataræði þeirra er heldur ekki í samræmi við ráðleggingar og neysla 

skyndibita er allt of mikil. Grænmetis- og ávaxtaneyslu er ábótavant sem og trefjaneysla 

og neysla á mjólkurvörum er of lítil hjá sumum. Hætta er á að unglingar, sem fá ekki 

ráðlagða skammta af næringarefnum þrói með sér sjúkdóma (Inga Þórsdóttir og 

Ingibjörg Gunnarsdóttir, 2006) (Laufey Steingrímsdóttir o.fl., 2003) (Story, M., 

Neumark-Sztainer, D., & French, S. , 2002). 

Meðal þess sem fram kemur í ráðleggingum er æskileg samsetning fæðunnar. 

Hæfilegt er að Prótein veiti 10-20 % af heildarorku. Fita ætti að veita 25-35% orkunnar 

og að þar af komi ekki meira en 10% orkunnar úr harðri fitu. Kolvetni ættu að veita 50-

60% af orkunni og þar af ætti ekki að vera meira en 10% úr viðbættum sykri 

(Lýðheilsustöð, 2006). Neysla á viðbættum sykri er sá þáttur sem sérstaklega þarf að 

huga að til að bæta samsetningu fæðunnar hjá unglingum á framhaldsskólastigi. 

Unglingsárunum fylgir oft aukin neysla sætra drykkja og skyndibita sem er gjarnan 

fituríkur  (Chelvakumar G, Kessler E., 2010). Niðurstöður Landskönnunar á mataræði 

Íslendinga sýndu að hluti viðbætts sykurs í fæði ungs fólks hér á landi er allt of hár, en 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Chelvakumar%20G%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Kessler%20E%22%5BAuthor%5D
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strákar fá um 20,5% orkunnar úr viðbættum sykri og stelpur um 15,3% (Laufey 

Steingrímsdóttir o.fl., 2003). Niðurstöðurnar sýndu þá að meðalneysla ungs fólks á 

sælgæti samsvarar um einu súkkulaðistykki á dag. En fæðutegundir sem innihalda 

mikinn viðbættan sykur njóta mikilla vinsælda hjá ungu fólki t.d. kex, sælgæti, gos, 

ýmsar mjólkurvörur og morgunkorn. Neysla gosdrykkja á þá stóran þátt í þessu, en 

ungir strákar neyta að meðaltali um lítra af gosdrykkjum dag hvern. Gosdrykkja 

íslenskra ungmenna er mun meiri en meðal jafnaldra í flestum nágrannaríkjum að 

undanskildu Noregi (Laufey Steingrímsdóttir o.fl., 2003). Rannsókn á heilsu og 

lífskjörum skólanema sýndi neikvæða þróun hvað varðar sælgætisneyslu, en 7% 

nemenda í 6. bekk neyta sælgætis oftar en 5 sinnum í viku en um 21% nemenda í 10. 

bekk (Þóroddur Bjarnason o.fl., 2006).  

Fæðutrefjar ættu að vera að minnsta kosti 25 grömm á dag miðað við 2400 

kílókaloríu fæði (Lýðheilsustöð 2006). Rannsókn á mataræði 9 og 15 ára barna sýndi að 

trefjaneysla var verulega ábótavant og nauðsynlegt að auka hana samhliða því að 

minnka neyslu á viðbættum sykri (Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir, 2006). 

Lögð er áhersla á að velja fjölbreytta fæðu og velja fyrst og fremst matvæli sem 

innihalda mikið af næringarefnum eins og grænmeti, ávexti, gróft kornmeti, belgjurtir, 

fituminni mjólkurvörur, fisk, þorskalýsi, magurt kjöt og fleira. Engin ein fæðutegund 

inniheldur öll nauðsynleg næringarefni í hæfilegum hlutföllum, sama hversu holl hún er. 

Til þess að fá öll næringarefnin sem líkaminn þarf á að halda er því mikilvægt að velja 

fjölbreytta fæðu og hafa hollustuna í fyrirrúmi (Lýðheilsustöð, 2006).  

Gerð var landskönnun á mataræði Íslendinga á aldrinum 15-80 ára á árinu 2002, 

en könnun þar á undan var gerð 1990 (Laufey Steingrímsdóttir o.fl., 2003).  Helstu 

niðurstöður hennar sýndu að mataræði Íslendinga hefur almennt færst nær 

ráðleggingum um heilsusamlegt mataræði þar sem fita í fæðu hefur minnkað og ávaxta- 

og grænmetisneysla aukist. En þrátt fyrir þessar breytingar þá sýnir hún jafnframt að 

enn eiga Íslendingar langt í land með að ná þessum almennu ráðleggingum um 

heilsusamlegt mataræði og á það sérstaklega við unga fólkið (Laufey Steingrímsdóttir 

o.fl., 2003).  

Þó að grænmetis- og ávaxtaneysla hafi aukist frá fyrri árum var hún enn aðeins 

tæpur helmingur þess magns sem ráðlagt er, það er aðeins um 232g. (Laufey 

Steingrímsdóttir o.fl., 2003). Ráðlagt er að borða grænmeti og ávexti daglega og er 

miðað við 500 grömm á dag eða 5 skammta. Þar af ætti að vera a.m.k. 200 grömm úr 
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grænmeti og 200 grömm úr ávöxtum (Lýðheilsustöð, 2006). Rannsóknin Heilsa og 

lífskjör skólanema sem gerð var á íslenskum skólanemum árið 2006 sýndi meðal annars  

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

39% hjá nemendum í 10. Bekk (Þóroddur Bjarnason o.fl., 2006). 

Íslendingar ættu að borða fisk að lágmarki tvisvar í viku. Hann er góður 

próteingjafi og úr honum fáum við mörg næringarefni eins og selen og joð. Feitur fiskur 

er einnig auðugur af D-vítamínum og omega-3 fitusýrum (Lýðheilsustöð, 2006). 

Fiskneysla er hverfandi hjá ungu fólki, sérstaklega hjá ungum stúlkum. En þær borða 

aðeins um 15g af fiski á dag að jafnaði en það er varla munnbiti og 23% ungra kvenna 

borða fisk sjaldnar en einu sinni í viku (Laufey Steingrímsdóttir o.fl., 2003). 

 Æskilegt er að borða gróf brauð og annan trefjaríkan kornmat. Úr heilkornum 

fást ýmis næringarefni t.d. trefjar, ýmis B-vítamín,  E-vítamín og steinefni. Íslendingar 

ættu að huga að því að auka neysluna á mjög grófu brauði eða sem inniheldur meira en 

6 grömm af trefjum í 100 grömmum. Má þar helst nefna rúgbrauð, maltbrauð og fleiri 

tegundir (Lýðheilsustöð, 2006). Trefjaneysla ungmenna er af skornum skammti (Inga 

Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir, 2006) (Laufey Steingrímsdóttir o.fl., 2003). 

Mjólkurskammtar ættu að vera tveir á dag og best er að velja fitulitlar og lítið 

sykraðar vörur. Einn skammtur getur verið  t.d. eitt mjólkurglas, ein jógúrtdós eða ostur 

á tvær brauðsneiðar en það fer þó eftir stærð ostsneiðanna. Neysla á mjólkurvörum er 

mikilvæg til þess að líkaminn fái nægilegt magn af kalki (Lýðheilsustöð, 2006). 

Niðurstöður Landskönnunar á mataræði Íslendinga sýna að mjólkurneysla stúlkna er 

mjög lítil og nær hún oft ekki almennum ráðleggingum Lýðheilsustöðvar og þar af 

leiðandi ná margar þeirra ekki ráðlögðum dagskammti af kalki (Laufey Steingrímsdóttir 

o.fl., 2003).  

Ekki er nóg að neyta eingöngu mjólkurvara til að fá kalk heldur er mikilvægt að 

fá D-vítamín því það gegnir meðal annars mikilvægu hlutverki í kalkbúskap líkamans 

og er nauðsynlegt fyrir uppbyggingu beina. Þess vegna er mikilvægt fyrir alla að taka 

inn þorskalýsi eða annan D-vítamín gjafa (Lýðheilsustöð, 2006).  

Rannsókn á mataræði 9 og 15 ára barna leiddi m.a. í ljós að D-vítamín neysla 

væri almennt ekki fullnægjandi og því bæri að hvetja til lýsisneyslu (Inga Þórsdóttir og 

Ingibjörg Gunnarsdóttir, 2006). Hægt er að koma í veg fyrir þyngdaraukningu með því 

að fylgja ráðleggingum um mataræði og næringarefni. Heilsunnar vegna þá skiptir máli 

að halda þyngdinni sem næst kjörþyngd því sjúkdómar og heilsufarskvillar eru minnstir 
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á meðal þeirra sem eru í kjörþyngd og lífslíkur þeirra eru jafnframt mestar. Fólk sem er 

talsvert yfir sinni kjörþyngd er líklegra til að þjást af sjúkdómum t.d. sykursýki 2, 

hjarta- og æðasjúkdómum og sumum gerðum krabbameina (Lýðheilsustöð, 2006). 

Allir ættu að hafa það í huga að velja olíu eða mjúka fitu í stað harðrar en sú 

mjúka hækkar ekki kólesteról í blóði. Fitan er nauðsynlegt næringarefni og því 

mikilvægt að fá hana úr fæðunni því henni fylgja  fituleysin vítamín og lífsnauðsynlegar 

fitusýrur. Það er ekki sama hvaðan fitan kemur og því er mikilvægt að auka þá mjúku á 

kostnað þeirrar hörðu (Lýðheilsustöð, 2006). Heildarfituneysla nálgast æskileg mörk en 

það sama verður ekki sagt um samsetningu fitunnar en hörð fita er ennþá alltof stór 

hluti. Ungt fólk fær töluvert af henni úr vörum eins og sósum og ídýfum en unga fólkið 

borðar minna af smjöri og smjörvörum en þeir sem eldri eru (Laufey Steingrímsdóttir 

o.fl., 2003). 

Salt ætti eingöngu að nota í hófi og með því að draga úr saltneyslu má draga úr 

hækkun blóðþrýstings en háþrýstingur er einn af áhættuþáttum hjarta- og æðasjúkdóma 

(Lýðheilsustöð, 2006).  

Ranghugmyndir um eðlilega líkamsþyngd eru áberandi meðal ungs fólks, en 

ungar stelpur vilja oft vera grennri og ungir menn eru oft sáttir þó þeir séu yfir 

kjörþyngd (Laufey Steingrímsdóttir o.fl., 2003). Orkuþörf er hvað mest á unglingsárum 

á meðan verið er að taka út vöxt en með aldrinum minnkar orkuþörfin á meðan þörfin 

fyrir næringarefni minnkar aldrei og þess vegna er nauðsynlegt að draga úr neyslu 

orkuríkra matvæla og stunda hreyfingu í samræmi við getu (Lýðheilsustöð, 2006). 

Oft er notaður líkamsþyngdarstuðull eða „body mass index“ (BMI) til þess að 

meta holdafar. Stuðullinn er reiknaður með því að deila í þyngd í kílóum með hæðinni í 

metrum í öðru veldi (kg/m²). Alþjóðaheilbrigðismálastofnun, WHO, skilgreinir 

vannæringu, kjörþyngd, ofþyngd og offitu fyrir fullorðna á eftirfarandi hátt:  

 

 

Vannæring  BMI lægri en 18,5 

Kjörþyngd  BMI á bilinu 18,5-24,9 

Ofþyngd     BMI á bilinu 25,0- 29,9 

Offita          BMI hærri eða jafn og 30,0 

(Lýðheilsustöð, 2006). 
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Bent er á að stuðullinn tekur ekki tillit til mismunandi líkamsbyggingar fólks og greinir 

því ekki á milli þyngdar vöðva og fitu. Einnig eru til viðmiðunarmörk, fyrir 18-64 ára, 

um mittismál þar sem efnaskiptasjúkdómar tengdir holdafari eru algengari á meðal 

þeirra sem safna fitu á kvið en þeirra sem safna fitu á rass og læri. 

 

Sjúkdómshætta Konur Karlar 

Lítil 79 cm eða minna 93 cm eða minna 

Aukin 80-87 cm 94-101 cm 

Mikil 88 cm eða meira 102 cm eða meira 

 (Lýðheilsustöð, 2006). 

 

   

Árið 2002 voru um 15% ungra kvenna á aldrinum 15- 24 ára yfir æskilegri þyngd og 

vildu 30% vera grennri en þær voru (Laufey Steingrímsdóttir o.fl., 2003). Fjórði hver 

ungur maður á sama aldri, var þá yfir kjörþyngd (Laufey Steingrímsdóttir o.fl., 2003). 

Hafa ber í huga að skammtarnir hafa stækkað á síðustu áratugum en það er ekki 

bara samsetningin á matnum sem skiptir máli heldur líka magnið. Súkkulaðistangir, 

gosumbúðir og brauðsneiðar hafa stækkað sem og matardiskarnir sjálfir. Aukið framboð 

getur leitt til ofneyslu en lögð er áhersla á að velja fjölbreytta fæðu en það er sama 

hversu hollan mat við veljum, það er hægt að fitna af öllu ef maður borðar of mikið af 

því. Það er algert grundvallaratriði að borða reglulega yfir daginn, þrjár aðalmáltíðir, 

morgunmat, hádegismat, kvöldmat og eina til þrjár millimáltíðir. Ekki ætti að láta líða 

lengra en fjórar klukkustundir á milli máltíða. Morgunmaturinn er mikilvægasta máltíð 

dagsins og fæði þeirra sem borða morgunmat er almennt næringarríkara en hjá þeim 

sem sleppa því. Einnig virðast þeir sem borða morgunmat, síður eiga í vandræðum með 

líkamsþyngdina (Lýðheilsustöð, 2006). Samkvæmt ráðleggingum er æskilegt að 

morgunmatur gefi 20-25% af heildarorku dagsins. Að jafnaði neyta 15 ára unglingar 

19% af heildarorku dagsins að morgni til (Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir, 

2006). 

Allir ættu að hreyfa sig reglulega og eru ráðleggingarnar að minnsta kosti 60 

mínútur á dag fyrir börn og ekki minna en 30 mínútur á dag fyrir fullorðna. „Með 

reglulegri og fjölbreyttri hreyfingu má efla og viðhalda líkamsgetu, þar á meðal 

afkastagetu hjarta og lungna, vöðvastyrk, beinþéttni, liðleika og samhæfingu. Regluleg 
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hreyfing minnkar þannig líkurnar á mörgum lífsstílstengdum sjúkdómum, svo sem 

hjarta- og æðasjúkdómum, sykursýki af gerð 2, offitu, beinþynningu, sumum tegundum 

krabbameina og geðröskun. Umfram allt veitir hreyfing aukinn kraft til að takast á við 

verkefni daglegs lífs og eykur líkurnar á að lifa lengur heilbrigðu lífi“ (Lýðheilsustöð, 

2006). Tæplega helmingur ungs fólks á aldrinum 15-24 ára uppfyllir ráðleggingar um 

hreyfingu en aðeins 38% karlmanna á aldrinum 15-24 ára hreyfir sig í 7 klukkustundir 

eða meira á viku en aðeins um 27,3% kvenna á sama aldri (Laufey Steingrímsdóttir 

o.fl., 2003).  

5. Þekking ungs fólks á næringu 

Unglingsárin eru tími þar sem miklar breytingar fara fram, en unglingar verða 

sjálfstæðari, þeir byrja að velja og útbúa sinn eigin mat og snarl í auknu mæli. Þessum 

árum fylgir þá oft tilhneiging til þess að breyta neysluvenjum til hins verra 

(Chelvakumar G, Kessler E., 2010). Unglingsárunum fylgir oft aukin neysla sætra 

drykkja og skyndibita sem er oft fituríkur sem og minni neysla á ávöxtum, grænmeti og 

mjólkurvörum  (Chelvakumar G, Kessler E., 2010). Því er mikilvægt að byrja fræðslu 

snemma og viðhalda henni í gegnum unglingsárin. 

Rannsóknir hafa verið gerðar á mataræði fólks og þekkingu þeirra á næringu. 

Niðurstöður þeirra sýna mikilvægi þekkingar á næringu og almennum ráðleggingum, 

þar sem fylgni var á milli fæðuvals og þekkingar. Í Belgískri rannsókn sem var gerð á 

konum á aldrinum 18-39 ára var sterk fylgni á milli aukinnar þekkingar á næringarfræði 

og aukinnar neyslu á ávöxtum og grænmeti. Þó var ekki marktækur munur á 

neysluvenjum annarra einstakra fæðutegunda. Þær konur sem þekktu til í næringarfræði 

voru með betri neysluvenjur á heildina litið og það sýndi hversu mikilvægt er að stuðla 

að aukinni þekkingu (Vriendt, T. D., Matthys, C., Verbeke, W., Pynaert, I., & Henauw, 

S. D., 2009). 

Önnur rannsókn sem gerð var á um 1000 nemendum í háskóla í Króatíu sýndi að 

þeir nemendur sem höfðu hvað mesta þekkingu á næringu voru tólf sinnum líklegri til 

þess að velja fæði í samræmi við fæðuráðleggingar í samanburði við þá nemendur sem 

höfðu hvað minnsta þekkingu á næringu. Niðurstöður þessarar rannsóknar styðja því 

fræðslu á almennum fæðuráðleggingum með það markmið að bæta fæðuval þeirra 

(Kresić G, Kendel Jovanović G, Pavicić Zezel S, Cvijanović O, Ivezić G., 2009). 
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Pavici%C4%87%20Zezel%20S%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Cvijanovi%C4%87%20O%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Ivezi%C4%87%20G%22%5BAuthor%5D
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Árið 2007 var framkvæmd rannsókn á 200 bandarískum unglingum þar sem 

skoðað var hvort einhver fylgni væri á milli fæðuvals unglinga og þeirrar þekkingar sem 

þeir höfðu á ráðleggingum um hollt mataræði. Niðurstöður þessarar rannsóknar sýndu 

að með aukinni þekkingu á almennum ráðleggingum um hollt mataræði jukust líkurnar 

á því að unglingarnir gætu fylgt eftir ráðleggingunum og borðuðu því hollara fæði. Þetta 

kom vel í ljós hvað varðar neyslu á ávöxtum, mjólkurvörum, próteini og kornmeti, en 

niðurstöðurnar sýndu að aukin þekking á ráðleggingum um mataræði væri tengd 

auknum líkum á því að geta fylgt eftir ráðleggingum (Kolodinsky J, Harvey-Berino JR, 

Berlin L, Johnson RK, Reynolds TW., 2007). 

 Ekki er það aðeins þekkingin sem skiptir máli því gott viðhorf er einnig 

mikilvægt. Gerð var rannsókn á 12-14 ára unglingum í Hollandi á því hvers vegna 

unglingar borða það sem þeir borða og hvernig persónulegir og félagslegir þættir  ásamt 

umhverfisáhrifum geta spáð fyrir um neyslu á ávöxtum og snakki og því að borða 

morgunmat (MK Martens o.fl., 2005). Helstu niðurstöður leiddu í ljós að áform um að 

breyta fæðuvenjum til hins betra voru sérstaklega tengd jákvæðu viðhorfi. Með auknu 

sjálfstrausti jókst fyrirætlun unglinga um að auka ávaxtaneyslu og þeir sem höfðu 

jákvætt viðhorf til þess að borða morgunmat voru líklegri til að gera það. Niðurstöður 

benda því til þess að viðhorf unglinga sé mikilvægur áhrifaþáttur heilsutengdra 

fæðuvenja og áætlana um að breyta neysluvenjum til hins betra (Martens MK. o.fl., 

2005). 

6.  Námsefnisgerð 

Til að fræða unglinga og stuðla að heilbrigðu mataræði fyrir þá ætti að nota skapandi 

aðferðir við að ná fram jákvæðri tengingu við heilbrigðar fæðuvenjur (Martens MK. 

o.fl., 2005). 

Þegar útbúa á námsefni, sama á hvaða formi það er, er mikilvægt að huga að því 

að virkja sem flest skynfæri. Því fleiri skynfæri sem við virkjum því áhrifaríkari verður 

kennslan. Þá er mikilvægt að huga að fjölbreytninni (Contento, I. R, 2007). Gott er að 

blanda saman fræðilegum texta, spurningum, myndrænu efni og umræðum. Til að gera 

námsefni hvetjandi og áhrifaríkt er heppilegt að tengja efnið aðstæðum fólks. Til þess 

að ná athygli er gott að setja inn áhugaverðar upplýsingar, tölfræði, staðreyndir sem 

koma á óvart, setja upp tékklista og útbúa sjálfspróf (Contento, I. R, 2007).   
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Spurningar hafa ólíkan tilgang. Sumum er ætlað að kanna þekkingu nemenda, 

öðrum er varpað fram til að vekja áhuga og enn aðrar eru ætlaðar til að vekja nemendur 

til umhugsunar eða skapa umræður (Ingvar Sigurgeirsson,1999a). Þá má nefna málstofu 

þar sem fram fer sameiginleg athugun á tilteknu máli, viðfangsefni, spurningu, 

vandamáli eða úrlausnarefni. Stundum er reynt að gæta þess að fram komi ólík 

sjónarmið. Skemmtilegt afbrigði af málstofu getur þá verið að nemendur líkja eftir 

réttarhöldum, sækja mál og verja en þessi kennsluaðferð hentar á öllum skólastigum 

(Ingvar Sigurgeirsson, 1999b). 

Það getur verið gott að mynda umræðuhópa í kennslu. Þegar umræðuhópar eru 

myndaðir þá skiptir miklu máli að hafa í huga hvaða efni á að ræða. Hægt er að skapa 

umræður þar sem allur nemendahópurinn tekur þátt en þá fær hver og einn nemandi 

stuttan tíma og því er oft heppilegt að skipta nemendum niður í minni umræðuhópa. 

Einnig er hægt að láta nemendur undirbúa pallborðsumræður um námsefnið þar sem 

þeir undirbúa stutt ávörp um tiltekið mál og sitja síðan fyrir svörum (Ingvar 

Sigurgeirsson, 1999a). 

Sjónrænt efni í formi mynda getur verið mjög áhrifaríkt í kennslu, en fólk man 

um 20% af því sem það sér, 50% af því sem það bæði sér og heyrir og um 90% ef það 

tekur virkan þátt ásamt því að skapa umræður (Contento, I. R, 2007). Góð mynd segir 

meira en 1000 orð. Að nota slíkt efni gerir kennsluefnið oft mun meira lifandi og 

skemmtilegra. Sjónrænt efni nær oftar en ekki mun betur til fólks en það sem aðeins er 

ritað, þetta á ekki síður við unglinga en aðra aldurshópa. Þegar sjónrænt efni er hannað 

þarf að hafa ýmislegt í huga eins og tiltekinn markhóp en efnið þarf að höfða til hans 

(Contento, I. R, 2007).  

Það er að mörgu að hyggja þegar kemur að hönnun sjónræns efnis. Þegar um 

glærur er að ræða er gott að hafa í huga að efnið ætti að vera sett fram á einfaldan og 

skýran hátt og að fáar hugmyndir séu settar fram á hverri glæru, helst aðeins ein. Glærur 

ættu þá aðeins að innihalda punkta sem hægt er að styðjast við þegar efnið er kynnt en 

ekki allt það sem kennari eða fyrirlesari segir. Ráðlagt er að hafa að hámarki 20-36 orð 

á glæru. Einnig hafa margir notað þá reglu að nota að hámarki sex línur af texta á hverri 

glæru og að hver lína innihaldi þá aðeins um sex orð. Þetta geta þótt heldur strangar 

reglur til að fylgja eftir en gott er þó að hafa í huga að aðalatriðið er að ofhlaða ekki 

hverja glæru af upplýsingum. Leturstærð þarf svo að vera hæfilega stór svo texti sé vel 

læsilegur, sem og góð leturgerð. Þá þarf einnig að huga að litavali á letri sem og 
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bakgrunni, það þarf að vera í samræmi svo efnið sé vel sýnilegt. Gott getur verið að 

nota liti en ekki aðeins svart og hvítt í því skyni að auka athygli nemenda. Þó er ekki 

ráðlagt að nota fleiri en þrjá liti í einu. Hvað varðar litaval á bakgrunni er ekki mælt með 

að nota mjög dökka liti því mikil hætta er á að erfitt gæti verið að lesa textann því hann 

væri ekki nógu sýnilegur. Einnig þarf yfirleitt að vera heldur dimmt í því rími þar sem 

notaðar eru glærur með dökkum bakgrunni svo að áhorfendur sjái þær betur og getur 

það leitt til þess að fyrirlesari verði í minna sambandi við áhorfendur sína. Aðalatriðið 

er þó það að glærur séu skýrar fyrir áhorfendum, einfaldar og vel læsilegar. Ef 

áhorfendur skilja illa glærurnar, finnast þær of flóknar eða geta ekki lesið á þær eiga 

þeir erfiðara með að fylgjast með eða missa jafnvel áhugann (Contento, I. R, 2007). 

Þegar við unnum námsefnið um hollar fæðuvenjur höfðum við þessi atriði í huga en 

þess má geta að endanlegt útlit námsefnisins er ekki í okkar höndum heldur hönnuðar á 

vegum Lýðheilsustöðvar. 
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7. Lokaorð 

Við vinnslu þessa námsefnis var lagt af stað með það að leiðarljósi að útbúa námsefni 

sem  gæti aukið þekkingu framhaldsskólanema á gildi næringar og þannig stuðla að 

hollara og betra fæðuvali ungs fólks. Sé litið yfir rannsóknir á þessu sviði virðist ljóst að 

víða í hinum vestræna heimi virðist fæðuval vera ábótavant hjá ungu fólki og þekking 

takmarkandi þáttur fyrir hollara fæðuval.   

Matarvenjur ungs fólks hafa farið versnandi á síðari árum. Landskönnun sem 

gerð var á mataræði Íslendinga 2002 sýndi að ungt fólk átti langt í land með að ná 

almennum ráðleggingum um heilsusamlegt mataræði. Forvitnilegt verður að sjá hver 

staðan er í nýrri Landskönnun sem nú stendur yfir. Niðurstöður rannsókna á mataræði 

og þekkingu á næringu styðja mikilvægi þess að fræða ungt fólk um næringu, en fylgni 

er á milli fæðuvals og þekkingar. Það er þó ekki aðeins þekkingin sem skiptir máli því 

rannsóknir sýna að gott viðhorf er einnig mikilvægt. 

Því teljum við tímabært að breytingar verði gerðar til að vinna gegn þessu. Þetta 

er vandamál sem herjar á samfélagið okkar og því er brýnt að allir taki saman höndum 

og hjálpist að við að skapa betur upplýstara samfélag á sviði heilsueflingar.  

Mikilvægt er að hefja fræðsluna snemma og viðhalda henni svo gegnum 

unglingsárin. Framhaldsskólinn á því hvorki að vera upphafs- né endastöð. Þar sem 

skólinn er vettvangur þar sem hægt er að ná til margra í einu, teljum við hann vera 

góðan stað fyrir verkefni sem þetta. Því er það von okkar að þetta þróunarverkefni muni 

skila góðum árangri í framtíðinni. 
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