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Formáli 

Ritgerðin þessi er 30 ECTS eininga meistaraprófsverkefni til fullnaðar M. Ed. -gráðu í 
heilsueflingu og heimilisfræði við Menntavísindasvið Háskóla Íslands. 

Þessi ritgerð er byggð úr gögnum úr rannsóknarverkefninu Bragðlaukaþjálfun – rannsókn 
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fyrir yfirlestur og ábendingar. Einnig vil ég þakka vinkonum mínum úr kennaranáminu og 
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Ágrip 

Rannsóknir á mataræði barna með ADHD sýna að þau neyta mikið af unninni matvöru sem er 
sæt á bragðið og jafnframt næringarsnauð. Jafnframt borða þau lítið af grænmeti og 

ávöxtum.  

Margar leiðir hafa verið prófaðar til að auka grænmetis- og ávaxtaneyslu barna, ein 

þessara aðferða er bragð- eða skynþjálfun sem er byggð á Sapere aðferðinni, sem 
upprunalega kemur frá Frakklandi. Meginmarkmið með Sapere aðferðinni er að kenna 

börnum að vera meðvituð um fæðu sem þau borða og læra að njóta fæðunnar með öllum 

skilningarvitunum, þ.e. heyrn, sjón, bragð, lykt og áferð. 

Tilgangur þessa verkefnis var að gera samanburð á fæðuvali barna með ADHD og barna 

án ADHD. Að auki var skoðað hvað þarf að hafa í huga við kennslu barna með ADHD og 

verkefni tengd bragðlaukaþjálfun sett saman með þeirra þarfir að leiðarljósi. Ritgerðin byggir 

á gögnum úr stærri rannsókn á matvendni 8 – 12 ára barna sem glíma við 
taugaþroskaraskanir á borð við ADHD og einhverfurófsröskun, auk barna án greininga. Í 

þessari ritgerð var notast við svör 144 sem komu frá foreldrum barna með ADHD með eða án 

annarra greininga og samanburðarhópi barna án greininga. Niðurstöður sýndu að börn með 
ADHD borða sjaldnar ávexti og ber og ósætt morgunkorn en börn án greininga, að auki borða 

hlutfallslega fleiri börn með ADHD franskar og/eða steiktar kartöflur. Einnig kom í ljós að 
42,3% barna með ADHD drekka aldrei kranavatn. Það er von höfundar að þessi ritgerð verði 
til þess að auka umræðuna um fæðuval barna með ADHD og að bragðlaukaþjálfun muni 

virka sem aðferð til að auka fæðuval og ánægju af fjölbreyttu fæði. 
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Abstract 

Food choices of 8 - 12 year old children with ADHD and development of learning material 
for taste education 

Research on the diet of children with ADHD shows that they consume high amounts of 

processed foods that are sweet in taste but low in nutrient density. Also, their intake of 
vegetables and fruits is low. 

Diverse methods have been tested to increase children's vegetable and fruit 

consumption, among them is taste or sensory education based on the Sapere method, 

originating in France. The main goal of the Sapere method is to teach children to be aware of 
the food they eat and learn to enjoy the food with all their senses, i.e. hearing, sight, taste, 

smell and texture. 

The purpose of this thesis was to compare food choices of children with ADHD with those 
of children without ADHD. In addition, an overview is given of the approach needed when 
teaching children with ADHD. This in turn was used to create study materials for taste 

education aimed at serving the needs of this group.  

This thesis is based on data from a larger study of 8-12-year-old children that have been 
diagnosed with neurodevelopmental disorders such as ADHD and autism disorder, as well as 

children without diagnosis. In this thesis, results from a total of 144 parents, comparing 
children with ADHD with or without other diagnoses with children without diagnoses, are 

presented. Results showed that children with ADHD ate less fruit and berries and less of 

unsweetened breakfast cereals than children without diagnosis. In addition, consumption of 
of french fries and/or fried potatoes was more common among ADHD. It was also found that 

42.3% of children with ADHD never drink tap water. It is the author's hope that this thesis 
will help to broaden the discussion of children's food choices with ADHD and that taste 
education will in the future serve as a useful tool for increasing their food choices and palate 

of likable foods. 
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1 Inngangur  

Fæða og fæðuval skiptir miklu máli í lífi allra þegar kemur að lífsgæðum og vellíðan. Embætti 
landlæknis ráðleggur öllum fullorðnum og börnum frá tveggja ára aldri að neyta fjölbreyttrar 

fæðu úr öllum fæðuflokkum og sérstök áhersla er á neyslu á grænmeti og ávöxtum (Embætti 

landlæknis, 2017). Í auknum mæli hafa börn verið að velja orkuþéttari og næringarsnauðari 
fæðu í staðinn fyrir t.d. grænmeti og ávexti. Þessi staðreynd á líka við börn með ADHD. Þekkt 

er að hvatvísi barna með ADHD hafi áhrif á fæðuval þeirra og að þau sækjast í fæðu sem er 

sæt á bragðið og veitir þeim ánægju. Mataræði barna með ADHD er lélegra en jafnaldra 

hvort sem þau taka lyf við einkennum ADHD eða ekki (Bowling, Davison, Haneuse, Beardslee 

og Miller, 2017; Nederkoorn, Dassen, Franken, Resch og Houben, 2015; Nederkoorn, 

Guerrieri, Havermans, Roefs og Jansen, 2009). 

ADHD er taugaþroskaröskun og skammstöfun fyrir alþjólega heitið „Attention Deficit 
Hyperactivity Disorder“ eða athyglisbrest með ofvirkni. Skólinn getur oft reynst börnum með 

ADHD erfiður og huga þarf að ýmsum hlutum svo þeim vegni sem best í skólanum. Má þar 

nefna dæmi hvernig kennari leggur inn verkefni og að gefa börnum með ADHD rýmri tíma til 
að leysa þau. Mælt er með því að hafa gott skipulag í kringum börnin og nota skal jákvæða 

styrkingu við hegðun (Parker, 2005, bls 7 og 81; Rief, 2016, bls 57-61 og 139-140). 

Nokkrar aðferðir hafa verið prófaðar til að bæta fæðuval barna, þar á meðal er 
bragðlaukaþjálfun. Sapere er ein af þeim aðferðum, helstu markmiðin með Sapere 
þjálfuninni er að kenna börnum að njóta fæðunnar með öllum skynfærum, þ.e. heyrn, sjón, 

bragð, lykt og áferð. Til viðbótar þjálfast þau í því að finna og upplifa ný brögð og njóta þeirra 
(DeCosta, Møller, Frøst og Olsen, 2017). Sapere þjálfunin hefur verið prófuð í skólum með 
það markmið að auka grænmetis- og ávaxtaneyslu barna (Lakkakula, Geaghan, Zanocec, 

Pierce og Tuuri, 2010). Heimilisfræði er góður vettvangur til að innleiða bragðlaukaþjálfun. 
Börn eru almennt með jákvætt viðhorf og finnst skemmtilegt í heimilisfræði og hafa list- og 

verkgreinar jákvæð áhrif á líðan barna. Í heimilisfræði eru börn að umgangast matvæli og því 

kjörinn vettvangur til að kynna bragðlaukaþjálfun fyrri þeim og hvernig er hægt að læra að 
njóta þess að borða grænmeti og ávexti. 

Tilgangur ritgerðarinnar er að gera samanburð á fæðuvali barna með ADHD og barna án 
greininga þar sem foreldrar höfðu svarað skimunarlistum tengt matvendni. Lagt var upp með 
rannsóknarspurninguna: Er fæðuval barna með ADHD frábrugðið fæðuvali barna án 

greininga? Annað markmið var að útbúa námsefni fyrir bragðlaukaþjálfun, sem einnig mætti 
nota í heimilisfræðikennslu, þar sem tekið er mið af þörfum barna með ADHD. 
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2 Fræðilegur bakgrunnur  

Í þessum kafla er farið yfir hvað ADHD er auk þess sem fjallað verður um, matvendni, 
fæðuval barna með ADHD, hugsanleg áhrif fæðuvals á einkenni ADHD og upplifun foreldra af 

matvendni barna sinna. Að auki verða skoðaðar aðferðir til að auka fjölbreytni fæðuvals 

barna á alþjóðavísu og tækifæri til að innleiða þær í skólastarf í gegnum 
heimilisfræðikennslu. Þá verða skoðaðar stefnur opinberra aðila, hvað hugmyndafræðin um 

skóla án aðgreiningar segir um kennslu allra barna, heimilisfræði og bragðlaukaþjálfun í 

grunnskólum.  

2.1 ADHD 
ADHD er skammstöfun fyrir alþjóðlega heitið „Attention Deficit Hyperactivity Disorder“ eða 

athyglisbrest með ofvirkni. ADHD er taugaþroskaröskun og kemur yfirleitt frekar snemma 
fram, eða fyrir 7 ára aldur, og hefur yfirgripsmikil áhrif á nám, félagslega aðlögun og daglegt 

líf þeirra sem eru með ADHD (Kauffman og Landrum, 2013, bls 180). ADHD var um árabil 

flokkað undir hegðunarraskanir í greiningarbók Bandaríska sálfræðifélagsins, DSM-IV en í 
nýjustu útgáfu bókarinnar, DSM-V er ADHD flokkað undir taugaþroskaraskanir. Ástæða þess 

er sú að í auknum mæli hafa rannsóknir beinst að virkni heilans í ADHD (American Psychiatric 

Association, 2013). Einkenni ADHD sem taugaþroskaröskun er ekki ný af nálinni. Talið er að 
fyrstu heimildir um ADHD hafi litið dagsins ljós á tímum forn Grikkja og var það þá talið 

einkennast af minni virkni í hugsun, tali og einbeitingu (Victor, da Silva, Kappel, Bau og 

Grevet, 2018).  

Fræðimenn vita ekki nákvæmlega hvað veldur ADHD en eru sammála um að orsakirnar 
séu líffræðilegar og stafi af truflunum í boðefnakerfi heilans á svæðum sem gegna 

þýðingarmiklu hlutverki í stjórn hegðunar og athygli. Helstu áhrifaþættirnir sem taldir eru  
orsaka ADHD eru erfðir (75-80%). Aðrir áhrifaþættir eru heilaskaði á fyrsta ári, 

fyrirburafæðingar, áföll á meðgöngu, slys eða sjúkdómar sem og þroskaraskanir. Ef 

líffræðilegir þættir eins og erfðir eru ekki til staðar er ekki talið að aðstæður sem börn búa 
við hafi áhrif á það að börn greinast með ADHD. Engu að síður er talið að samspil umhverfis 

og einstaklings hafi áhrif á það hvernig röskunin mótar daglegt líf fólks með ADHD (Rief, 

2016, bls 15-16). Ólíkt því sem áður var haldið, orsakast ADHD ekki af slæmu uppeldi, lítilli 
umhyggju, agaleysi eða leti og ekki eru til skyndilausnir til að meðhöndla ADHD (Rief, 2015, 

bls 11). Sumir sjá ADHD sem styrkleika sem ætti ekki að þurrka út heldur að vinna með og 

móta hjá þeim börnum sem hafa röskunina (Rief, 2015, bls 11). 

ADHD er nokkuð algengt en talið er að um 5 - 10% barna séu með röskunina á heimsvísu. 

Algengara er að drengir en stúlkur greinist með ADHD, eða þrír drengir á móti einni stúlku 
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(Skogli, Teicher, Andersen, Hovik og Øie, 2013). Árið 2018 bjuggu 80.383 börn á Íslandi (0-18 

ára), þar af 41.060 strákar og 39.323 stelpur (Hagstofa Íslands, maí 2018,). Ef miðað er við 

7,5 % algengi hjá börnum eru tæplega 7000 börn undir 18 ára aldri með ADHD á Íslandi. Börn 
og fullorðnir á öllum aldri geta greinst með ADHD (Embætti landlæknis, 2012, bls 7). 

 

2.1.1 Birtingarmynd ADHD 

ADHD er ein algengasta taugaþroskaröskunin hjá bæði börnum og fullorðnum og getur 

komið fram á þrjá vegu. 1) ADHD með ráðandi athyglisbresti, þá eru til staðar sex eða fleiri 

einkenni athyglisbrests og hafa verið viðvarandi í meira en sex mánuði en einkenni ofvirkni 

og hvatvísi hafa verið í minna en sex mánuði. 2) ADHD með ráðandi ofvirkni og hvatvísi. Þá 

hafa sex eða fleiri einkenni ofvirkni og hvatvísi verið til staðar í meira en sex mánuði og 

einkenni athyglisbrests eru ekki til staðar. 3) ADHD blönduð gerð sem samanstendur af öllum 

kjarnaeinkennum, þ.e. athyglisbresti, ofvirkni og hvatvísi. Þá hafa einkenni athyglisbrests, 
ofvirkni og hvatvísi verið til staðar í meira en sex mánuði. Algengast er að börn séu greind 

með blandaða gerð af ADHD (American Psychiatric Association, 2013).  

Til þess að barn sé greint með ADHD þurfa einkennin að vera meiri en hjá öðrum börnum 
á sama aldri, birtast á að minnsta kosti tveimur stöðum, t.d. í skóla og heima eða í 

tómstundum, og hamla barninu í daglegu lífi. Hafa ber í huga að börn sýna mis mikil einkenni 
ADHD, allt frá vægum einkennum upp í mjög mikil einkenni sem geta verið mis mikil eftir 

dögum en auk þess spilar aldur og umhverfi þar inn í (Parker, 2005, bls 4; Rief, 2016, bls 5-7). 

ADHD er ekki einungis til staðar hjá börnum. Í flestum tilfellum fylgir ADHD barni fram á 
unglingsárin, sér í lagi athyglisbresturinn og hvatvísin og í sumum tilfellum fram á fullorðins 

árin en einkennin geta breyst og/eða minnkað (Rief, 2015, bls 19). Börn með ADHD eru með 

hægan vinnsluhraða og skert vinnsluminni sem kemur niður á afköstum og úthaldi þeirra í 

námi og hæfni til að geyma upplýsingar og vinna úr þeim og er mikilvægt að kennarar séu 

meðvitaðir um það (Rief, 2016, bls 8). 

Athyglisbrestur er fyrsta kjarnaeinkennið og kemur fram þannig að einstaklingur á erfitt 

með að halda einbeitingu og truflast auðveldlega af utanaðkomandi áhrifum. Aftur á móti 
vilja margir meina að einkennin séu komin fram snemma, allt niður í leikskólaaldurinn. Einnig 

eru einkennin á rófi, það er að segja hjá sumum eru einkenni vægari en öðrum sterkari 

(Kauffman og Landrum, 2013, bls 181-184). Börn detta inn í dagdrauma og hugur þeirra er 
oft á reiki. Athyglisvandinn kemur niður á skipulagshæfni hjá börnum og vinnubrögð 

einkennast oft af því (Barkley, 2006, bls 77-80; Rief, 2015, bls 8; 2016, bls 4-6) .  

Ofvirkni er annað kjarnaeinkennið og kemur þannig fram að einstaklingar eiga erfitt með 

að sitja kyrrir, slaka á, t.d. horfa á bíómynd, og þeir hafa mikla þörf fyrir að vera á hreyfingu. 
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Börn með ofvirkni eru sífellt á ferð og flugi, þeim liggur frekar hátt rómur og eiga erfitt með 

að fylgja reglum (Barkley, 2006, bls 82-83; Rief, 2016, bls 5-7). Þessi mikla hreyfiþörf eldist 

oftast af börnum og á unglingsárum er þetta orðið að innri óeirð sem gerir það að verkum að 
þau eiga erfitt með að taka þátt í kyrrsetu eða í rólegum athöfnum (Parker, 2005, bls 8).  

Hvatvísi er þriðja kjarnaeinkennið og kemur þannig fram að einstaklingar framkvæma 

áður en þeir hugsa og gera sér ekki grein fyrir mögulegum afleiðingum. Það sem einkennir 
börn með hvatvísi er að þau tala mikið og segja óviðeigandi hluti. Börn með ADHD þurfa að 

fá viðeigandi leiðbeiningar við verkefnavinnu. Best er ef leiðbeiningarnar sem þau fá séu að 

hámarki ein blaðsíða svo þau eigi auðveldara með að muna hvað þau eigi að gera og þá er 
minni hætta á að þau geri villur og hoppi yfir leiðbeiningar. Börnin eru ekki með mikla 

þolinmæði til að bíða eftir aðstoð og getur verið gott að kennarinn hefur útbúið leiðbeiningar 

á blað sem eru alltaf á ákveðnum stað í stofunni. Þá geta börnin sótt miða þegar þau eru 
búin með það sem þau áttu að gera og getið síðan haldið áfram. Með þessu verða börnin 

sjálfstæðari í vinnubrögðum og líkurnar á því að þær trufli samnemendur sína á meðan þau 

bíða eftir aðstoð frá kennara. Börn með ADHD eiga það til að gleyma sér í leik, 
verkefnavinnu, lesa bók eða í öðru. Það kemur fyrir að börnin eru víðsvegar um stofuna að 
læra og jafnvel frammi á gangi í verkefnavinnu. Þegar þau standa upp kemur fyrir að þau 

gleyma að taka bækurnar með sér og þegar þau þurfa næst á þeim að halda muna þau ekki 
hvar þau létu bækurnar (Parker, 2005, bls 8; Rief, 2016, bls 4). Barkley og Rief tala um að 
börn með ADHD lendi oft í vandræðum með að stjórna tilfinningum og gjörðum sínum, þau 

gefa sér oft ekki tíma til að stoppa og hugsa um möguleika og leiðir sem er hægt að fara, 
heldur vaða þau áfram (Barkley, 2006, bls 80-81; Rief, 2016, bls 4).  

Til viðbótar við ADHD eru einstaklingar oft með fylgiraskanir eða í um 75% tilfella. 
Fylgiraskanir eru orðnar það algengar að flest börn sem greind eru með ADHD í dag eru 

einnig greind með aðra röskun (Rief, 2015, bls 18). Með fylgiröskunum er átt við að 

einstaklingar séu með fleiri en eina röskun samtímis. Algengustu fylgiraskanirnar með ADHD 
eru mótþróaþrjóskuröskun, >40%, og kvíði, allt >34% (Brown, T. E., 2005, bls 200-201). 

Mótþróaþrjóskuröskun einkennist af því að börn eru frekar neikvæð. Sem dæmi hafa þau 

tilhneigingu til að kenna öðrum um, þau eiga erfitt með að fylgja reglum og neita því í 
flestum tilfellum, þræta og missa oft stjórn á skapi sínu (Brown, T. E., 2005, bls 231). Til eru 

margar gerðir af kvíða, þær eru: aðskilnaðarkvíði, sértæk fælni t.d. vegna hunda, geitunga, 

hæðar o.s.frv., víðáttufælni, félagsfælni, felmtursröskun og almenn kvíðaröskun (Booster, 
DuPaul, Eiraldi og Power, 2012). Aukin þekking er á fylgiröskunum með ADHD og þeim 

áhrifum sem þær hafa á bæði félagshæfni og námsárangur barna (Booster o.fl., 2012). 
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Þekkt er að ADHD sé fylgiröskun einhverfurófsröskunar. Rannsókn Stevens, Peng og 

Barnard-Brak (2016) sýndi að 42% barna sem voru greind á einhverfurófinu voru einnig með 

ADHD.  

Börn með ADHD eru sum hver viðkvæm fyrir áreitum eins og t.d. lykt, bragði og áferð. 

Það getur haft töluverð áhrif á fæðuval barnanna og þau fara að forðast ákveðna fæðu eða 

fæðuflokk (Ghanizadeh, 2011; Weiland o.fl., 2011). 

 

2.2 Matvendni 
Matarhefðir eru misjafnar eftir heimshlutum. Matur er allt í kringum okkur alveg frá unga 

aldri til andláts og því mikilvægt að mynda jákvætt samband við mat sem fyrst á ævinni og  

vita hvað er hollt og gott fyrir líkamann (Berman og Fromer, 2006). Oft eru foreldrar með 
þungar áhyggjur af lítilli neyslu á hollri fæðu, eins og grænmeti og ávöxtum, hjá börnum 

sínum og möguleikanum á að þau séu ekki að fá þau næringarefni og trefjar sem þau þurfa á 

að halda (Jacobi, Agras, Bryson og Hammer, 2003). Fæðusérviska (e. picky/fussy eater) og 
nýfælni (e. neophobia) eru þeir tveir flokkar sem aðallega er talað um í tengslum við 
matvendni hjá börnum. Oftast er orðið matvendni notað sem samheiti fyrir fæðusérvisku og 

nýfælni og verður það notað í þessari ritgerð. Í samantekt fyrir Embætti Landlæknis 
skilgreinir Anna Sigríður Ólafsdóttir (2016b) þessi hugtök og segir:  

„Nýfælni er eins og orðið segir til um hræðsla við nýjan mat. Þá er barnið tregt til 

að bragða nýjar tegundir eða forðast það alveg. Börn með fæðusérvisku eru hins 
vegar líkleg til að borða einhæft fæði vegna þess að þau hafna mörgum 

tegundum matar hvort sem þau þekkja matvælin eða ekki.“  

Sá tími sem matvendni er mest áberandi er bæði aldurstengdur og tímabundinn. Önnur 
rannsókn leiddi í ljós að hæsta tíðni fæðusérvisku væri í kringum 2 ára og að tíðnin færi 

lækkandi í kringum 6 ára aldur (Mascola, Bryson og Agras, 2010). Matvendni er mest 
áberandi á bilinu 2 – 6 ára þegar börn eru farin að hafa þroska til að hafa skoðun á því hvað 
þau vilja fá á matardiskinn sinn. Sumar rannsóknir benda til að matvendni geti verið 

viðvarandi alveg til 13 ára aldurs og sumir vaxa ekki upp úr henni (Nicklaus, Boggio, Chabanet 
og Issanchou, 2005). Eitt af því sem er ólíkt með fæðusérvisku og nýfælni er að fæðusérviska 
kemur ekki eingöngu fram áður en fæðan er smökkuð heldur einnig þegar búið er að smakka 

hana (Brown, S., 2010). Orkuþétt matvæli eru oftast næringar- og trefjasnauðu og sykurrík, 
eins og t.d. sætabrauð, gosdrykkir, sælgæti og annað brauðmeti sem er trefjasnautt (Anna 

Sigríður Ólafsdóttir, 2016a, bls 39) 
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2.2.1 Fæðuval barna 

Til þess að tryggja að börn og unglingar þroskist og vaxi eðlilega gegnir næring lykilhlutverki. 

Fæðan sem er borðuð, gæði hennar og magn mikilvægara næringarefna hafa víðtæk áhrif á 
andlega líðan, einbeitingu, líkamlega heilsu, afköst og námsárangur (Anna Sigríður 

Ólafsdóttir, 2016a, bls 40). Algengasti fæðuflokkur sem börn forðast er grænmetisflokkurinn 

og sérstaklega þær tegundir sem er mikið bragð af (Dovey, Staples, Gibson og Halford, 2008; 
Scaglioni, Arrizza, Vecchi og Tedeschi, 2011). Rannsókn Kim og félaga (2014) sýndi að börn á 

aldrinum 2 – 18 ára í Bandaríkjunum uppfylltu ekki ráðlagðan dagskammt af grænmeti og 

aðeins börn á aldrinum 2 – 5 ára náðu að uppfylla ráðlagðan dagskammt af ávöxtum. Fram 
kom í rannsókninni að efnahagsleg staða hafði engin áhrif á neyslu barna á grænmeti og 

ávöxtum. Það sem gæti haft áhrif á ávaxta- og grænmetisneyslu barna er bragðið af þeim, 

samfélagsleg áhrif, aðgengi og framboð (Kim, S. A. o.fl., 2014). Landskönnun á mataræði 6 

ára barna frá árinu 2013 sýndi að börn borða fæðu í meira magni sem er næringarsnauð sem 

innheldur hátt hlutfall viðbætts sykurs eins og sælgæti, kökur, kex, sykraðir svaladrykkir og ís. 

Eins kom fram í landskönnuninni að neysla barna á grænmeti og ávöxtum var töluvert fyrir 
neðan ráðleggingar, innan við fimmtungur barnanna í landskönnuninni náði að uppfylla 

ráðleggingarnar (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Hafdís Helgadóttir, Birna Þórisdóttir og Inga 

Þórsdóttir, 2013).  

Í alþjóðlegri skýrslu um HBSC (Health Behaviour in School-age Children) kemur fram að 
rúmlega 40% 11 ára barna borða ávexti daglega og tíðnin fór lækkandi með aldrinun, við 15 

ára aldur voru það tæplega 30% barna sem borðuðu ávexti daglega. Í sömu skýrslu kom fram 
að dagleg neysla 11 ára barna á sykruðum gosdrykkjum var 5% og við 15 ára aldur var hún 

6% (Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2016a, bls 49). 

Þörf er á að sett verði upp markviss íhlutun til að auka fjölbreytni í fæðuvali barna, og þá 
sérstaklega að auka grænmetis- og ávaxtaneyslu þeirra. Íhlutun sem felur í sér verkefni og 

fræðslu í samstarfi við skóla og heimili hefur reynst góð leið til að stuðla að aukinni neyslu á 

grænmeti og ávöxtum og koma í veg fyrir að neysla þeirra minnki með aldrinum (Ingibjörg 

Gunnarsdóttir o.fl., 2013). 

 

2.2.2 Fæðuval barna með ADHD 

Fæðuval barna með ADHD einkennist af orkuþéttri og næringarsnauðri fæðu. Rannsókn 

Ptacek o. fl. (2014) leiddi í ljós að börn með ADHD slepptu frekar máltíðum, þá sérstaklega 
morgunmat og kvöldmat, en börn í samanburðarhópi sem ekki voru með ADHD. Á móti 

nörtuðu þau frekar oftar yfir daginn og borðuðu oftar en fimm sinnum á dag. Börn með 

ADHD borðuðu minna af grænmeti og ávöxtum og að auki kom í ljós að börn með ADHD 
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drukku töluvert meira af sætum drykkjum en samanburðarhópurinn, og neyslan á þeim náði 

nær helmingi magns af daglegri vökva inntöku.  

Rannsókn Nederkoorn, Dassen, Franken, Resch og Houben (2015) sem gerð var á tveimur 
hópum barna, annars vegar börnum með hvatvísi og hins vegar börnum sem ekki voru með 

hvatvísi, sýndi að börn með hvatvísi borðuðu meira af orkuþéttri fæðu en hinn hópurinn. Að 

auki borðuðu þau minna af fæðutegundum sem inniheld litla eða miðlungs orku. Þessi 
rannsókn studdi fyrri rannsókn Nederkoorn, Guerrieri, Havermans, Roefs og Jansen (2009) 

um að börn með hvatvísi borði meira af orkuþéttri og næringarsnauðri fæðu en hollri fæðu 

sem inniheldur minna magn af kaloríum. Rannsóknin sýndi að börn með hvatvísi borðuðu 
orkuþétta fæðu bæði fyrir og eftir matartíma og gæti ástæðan fyrir því verið sú að þau eiga 

erfitt með af láta að stjórn ef þau langar í eitthvað að borða. Fullorðnir einstaklingar með 

hvatvísi virðast eiga auðveldara með að hemja löngun sína að borða fyrir og eftir matartíma 
sem gæti bent til þess að börn læri að stjórna þessu með árunum (Nederkoorn o.fl., 2015). 

Samkvæmt rannsókn Bowling, Davison, Haneusem Beardslee og Miller (2017) var 

mataræði barna með ADHD líklegra til að vera lélegra en hjá jafnöldrum, hvort sem þau tóku 

lyf við einkennum ADHD eða ekki. Ein tilgáta varðandi það af hverju börn með ADHD sækja í 
mat sem er sætur, saltur, stökkur og bragðgóður frekar en börn án ADHD er sú að þau eru 

hvatvísari og eiga erfiðari með að bíða og sækjast frekar eftir því að fá ánægju af mat strax 

(Bowling o.fl., 2017). 

 

2.2.3 Hugsanleg áhrif fæðuvals á einkenni ADHD 

Það hefur verið rannsakað í fjölda mörg ár hvort mataræði gæti haft áhrif á ADHD. Þó nokkur 
næringarefni hafa verið nefnd í því samhengi sem og ákveðin fæðumynstur. Það sem stuðlar 

að góðu næringarástandi, og er lykilatriði í vellíðan og þroska allra barna, er mataræði sem er 

í samræmi við ráðleggingar um mataræði og reglulega matartíma (Embætti landlæknis, 
2017). Ekki er ráðlagt að breyta um mataræði nema í samráði við fagaðila, sérstaklega ef á að 

taka út ákveðna fæðuflokka, því annars er möguleiki á vannæringu. Ef barn með ADHD er 

með óþol fyrir einhverri fæðutegund er eingöngu mælt með sérstöku mataræði í þeim 
tilvikum og skyldi það ávallt gert í samráði við fagaðila (Embætti landlæknis, 2017). Fyrir utan 

það er ekki mælt með sérstöku mataræði fyrir börn með ADHD.  

Fæðuval barna í vestrænum heimi er almennt ekki nægilega fjölbreytt og er það 
áhyggjuefni. Börn í þessum heimshluta virðast vera að ýta grænmeti- og ávaxtaneyslu út og 

taka neyslu á fæðu sem er rík af sykri, fitu og salti framyfir (Howard o.fl., 2011). Rannsóknir á 

sambandi fæðuvals og einkennum ADHD hafa ekki allar skilað einhlítum niðurstöðum. 

Rannsókn McCann, Barrett, Cooper, Crumpler, Dalen, Grimshaw, Kitshin, Lok, Porteous, 
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Prince, Sonuga-Barke, Warner og Stevenson (2007) sýndi að mataræði sem inniheldur 

orkuþétta fæðu og sem er ríkt af sykri og aukefnum geti aukið einkenni ofvirkni hjá börnum 

þriggja og átta til níu ára. 

Howard o.fl. (2011) gerðu rannsókn þar sem þau voru að skoða mögulega áhrifa fæðu á 

einkenni ADHD. Þau flokkuðu fæðuna í tvo flokka, hollt mataræði og vestrænt mataræði. 

Vestrænt mataræði einkennist af fæðu sem er orkuþétt, þá helst unnum matvælum sem 
innihalda mikið af mettuðum fitusýrum, salti, sykri og aukefnum. Niðurstöður 

rannsóknarinnar sýndu að neysla á vestrænu mataræði gæti mögulega haft áhrif á einkenni 

ADHD og gæti stutt það að orkuþétt mataræði ríkt af sykri og aukefnum gæti tengst 
einkennum ADHD (Howard o.fl., 2011, bls 407). Niðurstöður rannsóknar Kim o.fl. (2018) 

bentu að sama skapi á að neysla á óhollri fæðu, eins og skyndibita, sykruðum gosdrykkjum 

og skyndinúðlum gæti aukið áhrif á einkenni ADHD og neysla á grænmeti og ávöxtum gæti 
dregið úr áhrifum á einkennin. Í rannsókn Kim o.fl. voru spurningalistar sendir út til foreldra 

barna á aldrinum 6 – 12 ára í borginni Cheonan í Kóreu á árunum 2007 - 2010. Í fyrri 

spurningarlistanum var spurt meðal annars um menntun foreldra og fjárhag, en ekkert 
kemur nánar fram um aðstæður á heimilum barnanna. Í rannsókn Azadbakht og 
Esmaillzadeh (2012) komust þau að þeirri niðurstöðu að sætir eftirréttir, sykraðir drykkir og 

skyndibiti juku áhrif á einkenni ADHD. Að sama skapi kom fram að vestrænt mataræði hefði 
mögulega samskonar áhrif. Það mataræði sem þau töluðu um að mögulega gæti dregið úr 
einkennum ADHD er hollt mataræði ríkt af grænmeti, ávöxtum, jurtaolíu, heilkornum, 

belgjurtum og mjólkurvörum.  

Rannsókn Park og félaga (2012) leiddi í ljós að fæðumunstur barna með ADHD sem 

innheldur mikið af sætum eftirréttum, djúpsteiktum mat og mat sem er ríkur af salti geti 
mögulega haft neikvæð áhrif á lærdóm, athygli og hegðun þeirra. Á móti kom fram að 

fjölbreytt mataræði sem sér einstaklingi fyrir öllum nauðsynlegum næringarefnum, sem og 

reglulegar máltíðir, jók einbeitingu og athygli í námi ásamt því að draga úr hegðunarvanda.  

 

2.2.4 Upplifun foreldra á matvendni barna sinna 

Í rannsókn Mascola o.fl. (2010) kom fram að foreldrar barna með matvendni voru líklegri en 

foreldrar barna sem ekki eru matvönd til að gera aðra máltíð fyrir börnin sín ef börnin borða 

ekki það sem er í boði þar sem þau vildu forðast ágreining við börn sín. Að auki voru 

foreldrar matvandra barna líklegri til að koma með neikvæðar athugasemdir við börn sín um 

hvað þau borðuðu. Trofholz, Schulte og Berge (2017) gerðu eigindlega rannsókn byggða á 

viðtölum við foreldra (n=88) þar sem þeir lýstu matvendni barna sinna og áhrifum hennar á 

fjölskyldumáltíðir. Meirihluti foreldranna (56 af 88) taldi börnin sín matvönd. Foreldrarnir 
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voru beðnir um að segja hvernig þeir myndu lýsa matvendni barna sinna, sem var flokkuð í 

fjóra flokka. Þeir voru: 1) borðuðu ekki eina fæðutegund eða nokkrar (19 af 56). 2) Höfnuðu 

heilum fæðuflokki, algengast var að börnin borðuðu ekki kjöt og grænmeti (18 af 56). 3) 
Höfnuðu fæðu vegna áferðar, útlits og lyktar (14 af 56). 4) Neituðu að prófa nýjar 

fæðutegundir (9 af 56). Foreldrarnir töldu jafnframt að matvendni barna þeirra hefði 

töluverð áhrif á matarvenjur fjölskyldunnar (36/88). Foreldrarnir töluðu um að það myndist 
oft streita hjá þeim þegar þau voru að undirbúa matartíma, þeim fannst þurfa að hafa 

margrétta og/eða bjóða börnunum upp á að velja hvað þau vildu svo að allir myndu borða 

eitthvað. Á móti töluðu foreldrarnir mikið um matarsóun sem fylgdi því að hafa margréttað 

(Trofholz o.fl., 2017). 

Rannsókn Trofholz, Schulte og Berge (2017) leiddi í ljós að foreldrum fannst börnin þeirra 

ekki borða fjölbreyttan mat og til þess að forðast leiðindi og matarsóun leyfðu foreldrarnir 
börnum sínum að undirbúa mat fyrir sig sjálf. Það kom í ljós að börnin völdu sér mat sem var 

auðvelt að undirbúa og innihélt hvorki grænmeti né ávexti heldur frekar t.d. makkarónur og 

ost, samlokur eða núðlur. Vegna þess hvað börnin voru ung töldu foreldrarnir þau hafa litla 
færni í eldhúsinu og einungis geta útbúið einfaldan mat. 

Foreldrar sem telja börn sín vera matvönd tala um að börn þeirra sýni mótþróa á 

matmálstímum, þau séu rög við að prófa nýjar tegundir og það sé ekki mikil fjölbreytni í 

fæðuvali þeirra (Mascola o.fl., 2010). Streita foreldra og erfið upplifun gagnvart matvendni 
og erfiðum samskiptum við börnin sín við matarborðið getur orðið að vítahring sem getur 

verið erfitt að rjúfa (Blake, 2015, bls 565). 

 

2.2.5 Aðferðir til að auka fjölbreytni fæðuvals barna 

Í yfirlitsgrein DeCosta og félaga (2017) var gerð grein fyrir aðferðum sem eru og hafa verið 

notaðar til að auka fjölbreytni í fæðuvali hjá börnum. Aðferðirnar voru settar í nokkra kafla. 

Fyrst ber að nefna að foreldrar höfðu töluverð áhrif á mótun matarhegðunar barna sinna þar 

sem foreldrarnir stjórnuðu hvaða matur var í boði og auk þess voru foreldrar fyrirmyndir 

barna sinna í fæðuvali. Dæmi eru um að foreldrar hafa þrýst á eða neytt börnin sín til að 

borða ákveðna fæðu og getur það myndað neikvætt samand við þann mat (DeCosta o.fl., 

2017). Talað er um að þegar börn eru yngri eru foreldrar helstu áhrifavaldar matarhegðunar 

hjá börnum sínum. Þegar á unglingsárin er komið verja þau styttri tíma með foreldrum sínum 

og meira með vinum en engu að síður hafa foreldrar áhrif á heilsuhegðun barna sinna, þá 

sérstaklega í tengslum við máltíðir og grænmetis- og ávaxtaneyslu. Þegar unglingar verja 

tíma með vinum sínum verður fæðumynstur þeirra oft óheilsusamlegt og er þá gjarnan mikið 

um snarl á milli máltíða (Blake, 2015, bls 567). Helsta áhættutímabilið fyrir þyngdaraukningu 
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eru unglingsárin og sá tími sem fjölskyldumáltíðum fækkar. Fjölskyldumáltíðir eru forvörn til 

að sporna gegn þyngdaraukningu. Helsta ástæða fyrir því er talin að sú að fjölskyldumáltíðir 

eru almennt hollari en aðrar máltíðir og er algengara að meira af grænmeti og ávöxtum séu í 
máltíðinni og/eða borið fram með máltíðinni (Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2016a, bls 50) 

Rannsóknir hafa sýnt að foreldrar nota verðlaun eins og sætindi til að fá börn sín til að 

borða heimilismat (Orell-Valente o.fl., 2007). Þegar foreldrar nota þessa aðferð gæti það leitt 
til þess að börnin vilji síður fá matinn sem foreldrarnir eru að reyna að fá þau til að borða og 

sækjast frekar meira í að fá sætindin sem umbun. Bent var á að það reynist gjarnan betur að 

gefa börnum verðlaun sem eru ekki tengd mat, eins og t.d. límmiða. Sú aðferð hefur helst 
verið notuð til að hjálpa börnum að komast yfir matvendni, þá fá þau límmiða fyrir að 

smakka mat. Það að smakka mat endurtekið getur aukið líkurnar á því að börnum finnist 

maturinn góður. Á móti var bent á að verðlauna börn fyrir að borða mat dregur úr 
frumkvæði þeirra að smakka nýjan mat (Orell-Valente o.fl., 2007). 

Ef foreldrar borða fjölbreytta fæðu eru líkur á því að börn þeirra geri það sama, að auki 

eykur það líkurnar á fjölbreyttu og hollu fæðuvali ef fjölskyldur gera matmálstíma að 

samverustund þar sem þau sitja saman og borða máltíð. Börn eiga það til að herma eftir 
fullorðnum, ef foreldrar drekka alltaf sætan gosdykk með mat eru miklar líkur á því að börnin 

vilji líka sætan gosdrykk. Að sama skapi ef foreldri vill að barnið borði aspasinn sem er í boði 

en þau borða hann ekki sjálf þá eru ekki miklar líkur á að barnið borði aspasinn (Blake, 2015, 
bls 565).  

Í samantekt sem DeCosta og félagar (2017) gerðu á rannsóknum sem tóku fyrir framboð 
og aðgengi að grænmeti og ávöxtum var sammerkt að það gæti aukið líkurnar á að börn 

neyti þessara matvæla ef það er búið að skola þau og/eða búið að skræla og skera niður í 
smærri einingar. Að auki kom fram að ef það er fjölbreytt úrval af grænmeti og ávöxtum á 
boðstólnum bæði á heimilum og í skólum getur það aukið líkurnar á því að börn hafi 

frumkvæðið að smakka. Börn aðlagast þeirri fæðu sem stendur þeim til boða, er til og er 
sýnileg, og með tímanum gæti verið að þau fari að smakka (Blake, 2015, bls 565).  

Þegar börn smakka nýja fæðutegund í fyrsta skipti þá getur verið að það endi allt á 

gólfinu, en það þýðir ekki að það ætti aldrei að bjóða barninu þessa fæðu aftur. Það getur 
tekið allt að tíu skipti eða fleiri fyrir barn til að samþykkja nýja fæðutegund (Blake, 2015, bls 

565). Að leyfa börnum allt frá unga aldri að vera þátttakendur að versla í matinn, skipuleggja 

hvað eigi að vera í matinn og undirbúa máltíðir og millimál hvetur börn til að smakka 
fjölbreytt úrval fæðu (Blake, 2015, bls 565). 

Vísbendingar eru um að matreiðslutímar geti haft jákvæð áhrif á neyslu grænmetis þar 

sem börn fá tækifæri til að smakka nýjar tegundir. Matreiðslutímarnir hafa ekki eingöngu 
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jákvæð áhrif á fæðuval barnanna heldur eykst sjálfstraust þeirra í eldhúsinu við að 

meðhöndla, matreiða og undirbúa mat (Allirot, da Quinta, Chokupermal og Urdanta, 2016). 

Vinna í skólagörðum hefur sýnt að þegar börn fá tækifæri til að sá grænmeti og horfa á 
það breytast frá litlu fræi þar til þau uppskera og elda það að hausti eykur líkurnar á því að 

þau vilji borða grænmetið. Þegar börn fá að upplifa þetta ferli eru þau líklegri til að vilja 

smakka grænmetið (DeCosta o.fl., 2017). Rannsókn Ratcliff, Merrigan, Rogers og Goldberg 
(2011) sýndi að skólagarðar höfðu jákvæð áhrif á börn. Börnin þekktu fleiri 

grænmetistegundir, voru viljugri að smakka og voru farin að borða fjölbreyttari úrval af 

grænmeti. Aukið aðgengi og framboð af grænmeti gæti hafa haft áhrif á aukna 
grænmetisneyslu hjá börnunum á meðan þau voru í skólagörðunum. Neysla á grænmeti 

heima breyttist ekkert á tímabilinu sem verkefnið stóð og gæti framboð og aðgengi á 

heimilunum spilað þar inn í. Í heildina þá jókst grænmetisneysla hjá börnunum utan 
skólatíma sem gæti bent til þess að vinnan í skólagörðunum hafði áhrif á vilja barnanna að 

smakka og borða meira grænmeti utan skóla. 

Í þeim rannsóknum sem DeCosta og félagar (2017) skoðuðu var oftast aðal áherslan á 
grænmetis- og ávaxtaneyslu barna. Hafa ber þó í huga að börn þurfa að neyta fjölbreyttrar 
fæðu sem er í samræmi við ráðleggingar um mataræði fyrir fullorðna og börn frá 2 ára aldri 

(Embætti landlæknis, 2017, bls 6) en þar segir að mikilvægt sé að: „...velja fyrst og fremst 

matvæli sem eru rík af næringarefnum frá náttúrunnar hendi, svo sem grænmeti, ávexti, ber, 
hnetur, fræ, heilkornavörur, baunir og linsur, feitan og magran fisk, olíur, fituminni 

mjólkurvörur og kjöt og vatn til drykkja.“  

 

2.3 ADHD og skólakerfið 

2.3.1 Stefnur opinberra aðila 

Við gerð aðalnámskrár grunnskóla sem kom út 2011, almennur hluti, og 2013, greinasvið, 

voru grunnþættir menntunar hafðir að leiðarljósi. Grunnþættirnir eru jafnrétti, sjálfbærni, 

læsi, lýðræði og mannréttindi, sköpun og heilbrigði og velferð (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2011, bls 16). Í grunnþætti menntunar, Heilbrigði og velferð, 

kemur fram hversu miklu máli skiptir að fá hæfilegan skammt af fjölbreyttri og hollri fæðu 

fyrir einstaklinga sem eru að vaxa og dafna. Skólar eru kjörinn vettvangur til að aðstoða börn 

sem standa höllum fæti við að efla heilbrigði þeirra. Hollt og gott mataræði, hvíld og hæfileg 

hreyfing eru þeir þættir sem geta unnið gegn álagi. Börn þurfa að finna fyrir því að þau séu 

viðurkennd meðal jafningja, geti tilheyrt hóp og finni fyrir samkennd. Þessir þættir sem eru 

nefndir ýta allir undir heilbrigði og velferð barna (Getz, Kirkengen og Ulvestad, 2010). 
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Reykjavíkurborg gaf út nýja menntastefnu árið 2018 sem á að gilda til 2030 og ber hún 

heitið „Látum draumana rætast“. Leiðarljós menntastefnunar er að börnin séu virkir 

þátttakendur og byggir hún á Barnasáttmála Sameinuðu þjóðanna þar sem meðal annars er 
rætt um að: „...menntun barns skuli beinast að því að rækta persónuleika, hæfileika og 

andlega og líkamlega getu þess. Tilgangurinn er að búa börn undir að lifa ábyrgu lífi í frjálsu 

samfélagi í anda skilnings, friðar, gagnkvæmrar virðingar, mannréttinda og vinsemdar.“ 
(Skóla og frístundasvið Reykjavíkurborgar, 2018). Menntastefnan er byggð á fimm 

grundvallarþáttum; læsi, sköpun, sjálfseflingu, félagsfærni og heilbrigði. Í þættinum um 

heilbrigði er til viðbótar talað um lífsstíl og vellíðan. Þar kemur einnig fram að á síðustu árum 

hafi þekking á heilbrigðum lífsstíl aukist og fólk er meðvitaðra um hvað er því sjálfu fyrir 

bestu. Það sem leggur grunninn að árangri, aukinni færni og virkri þátttöku í bæði skóla og 

frístundastarfi barna er vellíðan barna dags daglega (Skóla og frístundasvið 

Reykjavíkurborgar, 2018). 

 

2.3.2 Skóli án aðgreiningar 

Hugtakið skóli án aðgreiningar er þýtt frá enska hugtakinu „inclusive education“. 
Skilgreiningin á þessu hugtaki er mismunandi eftir því hver skilgreinir það. Fyrsta hugmynd 

um skilgreiningu var sú að skóli er fyrir alla og einblínt var á börn með fatlanir og hvernig 

væri möguleiki að þau yrðu hluti af almennu skólakerfi (Ainscow og Miles, 2008). Í grein 
Ainscow og Miles (2008) tala þau um að það finnist fimm ólík sjónarmið um hvað hugtakið 

„inclusive education“ stendur fyrir. Fimmta og síðasta sjónarmiðið er hugmyndafræði um 
skóla fyrir alla og líkist það stefnunni sem er lýst í nýjustu útgáfu aðalnámskrár grunnskóla, 
almennum hluta. Þar segir:  

Í grunnskóla eiga allir nemendur rétt á að stunda nám við sitt hæfi. Tækifærin 

eiga að vera jöfn óháð atgervi og aðstæðum hvers og eins. Þess er því gætt að 
tækifærin ráðist ekki af því hvort nemandi er af íslensku bergi brotinn eða af 

erlendum uppruna. Þau eru óháð því hvort um drengi eða stúlkur er að ræða, 

hvar nemandi býr, hverrar stéttar hann er, hvaða trúarbrögðum hann aðhyllist, 
hver kynhneigð hans er, hvernig heilsufari hans er háttað eða hvort hann býr við 

fötlun eða hverjar aðstæður hans eru (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 

2011, bls 43). 

Hugmyndir um það að öll börn eigi að fá jafnt aðgengi að menntun, jafnrétti og hvert 

hlutverk skóla er í að undirbúa börn undir þátttöku í lýðræðislegu samfélagi komu fyrst fram 

á sjónarsviðið á Íslandi í lögum um grunnskóla 1974 og birtust í aðalnámskrá grunnskóla 
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1976 (Menntamálaráðuneytið skólarannsóknardeild, 1976, bls 6). Í öllum útgáfum 

aðalnámskrár grunnskóla frá því 1976 til dagsins í dag er talað um að hlutverk grunnskólans 

sé að stuðla að þroska nemenda. Með árunum og nýjum útgáfum aðalnámskrá grunnskóla 
hefur orðalag breyst aðeins, árið 1989 bættist við að grunnskólinn ætti að stuðla að alhliða 

þroska, árið 1999 bættist við að grunnskólar ættu að mennta öll börn óháð fötlun, 

menningu, félagslegum aðstæðum, atgervi, uppruna eða öðru á sem skilvirkasta hátt. Árið 
2011 kemur fram að ,,Á hverju skólastigi er stefnt að fjölbreyttum viðfangsefnum og 

starfsháttum til að koma til móts við mismunandi námsþarfir ólíkra einstaklinga og stuðla að 

alhliða þroska, velferð og menntun hvers og eins.“ (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 

2011, bls 31; Menntamálaráðuneytið, 1989, bls 8; 1999a, bls 14; 2006, bls 8; 

Menntamálaráðuneytið skólarannsóknardeild, 1976, bls 6).  

Þegar börn eru greind með einhverja röskun gerist það oft að það er horft á greininguna 
sem barnið er með en ekki á barnið sjálft. Það þarf að hugsa um bæði kosti og galla þess að 

setja merkimiða á börn til að flokka þau á einhvern hátt. Þá þarf að muna að burtséð frá því 

hvort séu settir merkimiðar á börn að þau eru öll ólík. Öll börn hafa sína kosti og galla, eru 
góðir í sumu og öðru ekki og ætti að horfa öll börn sem einstök. Það sem gerir börn með 
ADHD einstök er ekki hvað þau geta ekki, heldur hvað þau geta (Parker, 2005, bls 91).  

Í lögum kemur margt fram hvað varðar velferð barna í skólum. Þar á meðal kemur fram í 
13. grein laga um grunnskóla 91/2008 um rétt nemenda: 

Grunnskóli er vinnustaður nemenda. Allir nemendur grunnskóla eiga rétt á 

kennslu við sitt hæfi í hvetjandi námsumhverfi í viðeigandi húsnæði sem tekur 

mið af þörfum þeirra og almennri vellíðan. Grunnskóli skal í hvívetna haga 

störfum sínum þannig að nemendur finni til öryggis og njóti hæfileika sinna. 

Til þess að skólar geti framfylgt þessu þarf að huga að því hvaða kennsluaðferðir henta 

hverju sinni, að námsumhverfið sé hvetjandi og vel skipulagt og að leyfa börnunum að hafa 

áhrif á skólann sinn. Framkvæmd stefnu um skóla án aðgreiningar er mannúðleg en ekki 
auðveld í framkvæmd. Svo stefnan þróist í rétta átt er þörf fyrir hvetjandi umræður og 

gagnrýna sýn í öllu skólastarfi svo jafnrétti sé gætt (Steingerður Ólafsdóttir o.fl., 2014). 

 

2.3.3 Heimilisfræði 

Heimilisfræði hefur verið kennd í grunnskólum í langan tíma og hefur verið skilgreind sem 
kjarnafag í skólastarfi á Íslandi frá útgáfu aðalnámskrár grunnskóla 1977 allt til nýjustu útgáfu 

frá 2013. Í aðalnámskrá grunnskóla 2011, greinasvið 2013, sameinaðist heimilisfræði flokki 

list- og verkgreina með textílmennt, hönnun og smíði, sviðslistum (dans og leiklist), 
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sjónlistum og tónmennt (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011; 

Menntamálaráðuneytið, 1989, 1999b, 2006; Menntamálaráðuneytið skólarannsóknardeild, 

1977). Fyrir árið 1977 var það val hvers skóla hvort heimilisfræði væri kennd. Í kaflanum um 
hlutverk grunnskólanna í núgildandi aðalnámskrá grunnskóla (2011, bls 32) kemur meðal 

annars fram að ,,Heilbrigði og hollar lífsvenjur eru grundvallaratriði í velferð nemenda.“ Í 

greinasviði aðalnámskrá grunnskóla (2011, bls 152) er talað um að mótun matarvenja hefjist 
þegar í bernsku og að jákvæð umfjöllun um hollt fæðuval skili árangri í tengslum við hollari 

vali barnanna á mat. Þá er talað um að heimilisfræði sé kjörinn vettvangur til fræðslu um 

hvað felst í hollri matargerð, hvað hollusta er og með því megi hafa áhrif á lífsvenjur barna.  

Í skýrslunni, Starfshættir í grunnskólum við upphaf 21. aldar kemur fram að börn eru 
almennt með jákvætt viðhorf til list- og verkgreina og börn í 7. og 10. bekk töluðu um að 

þeim þótti mjög eða frekar skemmtilegt í heimilisfræði. Hægt er að líta á vinsældir list- og 
verkgreina sem styrkleika og árvekni. List- og verkgreinar hafa jákvæð áhrif á líðan barna í 

gegnum allan grunnskólann og því ætti að gera þær að mikilvægum þætti í skólastarfi 

(Gerður G. Óskarsdóttir o.fl., 2014, bls 272-273). Í kennslu í list- og verkgreinum eru verkefni 
oft á tíðum einstaklingsmiðuð þar sem hver nemandi getur útfært verkefnið eins og hann vill. 
Í rannsókninni kom fram að almenn líðan barna er góð þegar þau stunda list- og verkgreinar. 

Börnin upplifðu að kennarar sniðu kennsluna að þeirra getu, þau fengu tækifæri til að bera 
ábyrgð á sínum verkefnum og hvatti kennarinn þau til að koma með sínar eigin lausnir og 
þau upplifðu að það er í lagi að gera mistök. List- og verkgreinar eru taldar gegna 

þýðingarmiklu hlutverki í kennslu, en ekki hafa verið gerðar margar rannsóknir á þessum 
greinum hvorki hérlendis né erlendis (Gerður G. Óskarsdóttir o.fl., 2014, bls 241).  

 

2.3.4 Bragðlaukaþjálfun í grunnskólum 

Bragðlaukaþjálfun getur verið af ýmsum toga og auðvelt að framkvæma hana inni á 

heimilum sem og í skólum með því að hafa mikið og fjölbreytt úrval af hollum mat á 

boðstólnum fyrir börn að borða og vinna með. Bragðlaukaþjálfun hefur reynst vel við að 

hjálpa fólki að draga úr neyslu á einföldum kolvetnum eins og sykruðum og söltum vörum og 

velja meira af flóknum kolvetnum eins og grænmeti og ávöxtum (DeCosta o.fl., 2017).  

Í yfirlitsgrein DeCosta, Møller, Frøst og Olsen (2017) er fjallað um nokkrar aðferðir til að 

auka grænmetis- og ávaxtaneyslu barna, sem þó hafa skilað mis góðum árangri. Ef litið var á 
heildarmyndina var það áhrifaríkast ef börnin fengu hvatningu frá umhverfinu t.d. að 

grænmeti væri sýnilegt og að þau tækju þátt í að rækta grænmetið. Ein af þessum aðferðum 
er Sapere aðferðin. Sapere er aðferð sem upphaflega var sett á laggirnar í Frakklandi og heitir 

Classes du goût á frönsku og taste lessons á ensku. Heitið Sapere er dregið af  latneska 
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orðinu Sapere sem vísar til þekkingar, bragðs, lyktar og færni. Markmiðið með Sapere 

þjálfuninni er að kenna börnum að vera meðvituð um þá fæðu sem þau borða og áhrif 

hennar á heilsu þeirra ásamt því að læra að njóta fæðu með öllum skynfærum, þ.e. heyrn, 
sjón, bragð, lykt og áferð (DeCosta o.fl., 2017). Að auki gengur Sapere þjálfunin út á það að 

börn þjálfist í að finna og upplifa ný brögð og læri að njóta þeirra. Með þessum aðferðum 

læra börn smám saman að njóta máltíða (Quetel o.fl., 2015). Í bókinni Mat för alla sinnen 
(2015) tala höfundar um að þungamiðja Sapere aðferðarinnar er sú að „án orða er erfitt að 

útskýra bragðupplifun og án bragðupplifunar er erfitt að finna réttu orðin“. Til þess að geta 

útskýrt hvernig manni finnst eitthvað á bragðið þá verður maður að smakka.  

Skólinn er tilvalinn staður til að kynna ný hráefni fyrir börnum. Þar geta þau kynnst hverju 
hráefni smám saman, á þeirra forsendum. Kynningin getur byrjað með samtali um hráefni, 

þá getur kennarinn verið með hráefnið og jafnvel sýnt mismunandi útgáfur af sama 
hráefninu, eins og t.d. tómatar, kirsuberjatómatar, sólþurrkaðir tómatar, niðursoðnir 

tómatar heilir, í bitum og maukaðir og tómatsósa. Ef það er möguleiki að vera með allt þetta 

á staðnum og leyfa börnunum að snerta, hlusta, þefa og smakka myndi það hjálpa þeim að 
kynnast mörgum mismunandi útgáfum af sama hráefninu. Það þarf þó að hafa í huga að 
leyfa börnunum að ákveða hvort þau vilja smakka og ekki beita þau þrýstingi (Berman og 

Fromer, 2006, bls 265-266). 

Lakkakula ofl. (2010) framkvæmdu rannsókn þar sem öll börn í fjórum grunnskólum í 
Bandaríkjunum fengu tækifæri til að taka þátt í bragðlaukaþjálfun sem fram fór í matsal 

skólans. Niðurstöður rannsóknarinnar byggjast á gögnum frá börnum í 4. og 5. bekk, 9-11 

ára. Samhliða venjulegri skólamáltíð var boðið upp á gulrætur, tómata, papriku og frosnar 

baunir (sem var búið að hita). Tilgangur rannsóknarinnar var að skoða hvort hægt væri að 
hafa áhrif á hvaða grænmetistegundir börnunum finnast góðar með því að bragða 

endurtekið á ákveðnum tegundum. Að auki var skoðað hversu mörg skipti þurfti fyrir hvert 

barn til að fara frá því að finnast grænmetið vont yfir í að finnast það gott eða mjög gott. 
Markmið rannsóknarinnar var að skoða hvort börn borðuðu meira af grænmeti ef þau fengu 

alltaf smá á diskinn í matartímanum í skólanum en það var ekki pressa á þau að smakka eða 

kyngja grænmetinu. Auk þess var skoðað hvernig áhrif bragðlaukaþjálfunar hefur verið í 
skólamötuneytum þar sem börn hafa val um hvað þau vilja fá á diskinn sinn. Rannsóknin 

leiddi í ljós að þeim börnum sem fannst grænmeti ekki gott í upphafi íhlutunar smökkuðu 

grænmeti í 8 af 10 skiptum íhlutuninnar og fannst það gott eða mjög gott í lokin. Þau börn 
sem byrjuðu í íhlutuninni og fannst grænmetið gott luku íhlutuninni og fannst grænmetið 

ennþá gott eða mjög gott í lok hennar. Rannsóknin sýndi fram á að þessi aðferð, að bjóða 

upp á grænmeti með skólamáltíðinni, er góð leið til að auka líkurnar á því að þeim börnum 

sem fannst grænmeti vont áður muni með tímanum finnast það gott (Lakkakula o.fl., 2010). 
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Á heimasíðu Sapere birtist yfirlýsing eftir Roelof Huurneman sem var formaður Sapere til 

ársins 2014. Hann segir að:  

það að læra um bragð og bragðupplifanir frá unga aldri hefur jákvæð áhrif á 
hollar matarvenjur og skammtastærðir. Í dag hefur Sapere aðferðin verið 

innleidd í mörgum löndum og hafa börn í þeim löndum notið góðs af því. Með 

Sapere aðferðinni læra börn að þekkja mismunandi brögð, þau eru meðvitaðari 
um matval sitt, ná góðu jafnvægi á hollu fæðuvali og finna fyrir ánægju að borða í 

stað þess að borða af nauðsyn (Sapere AISBL, 2018). 

Með Sapere aðferðinni fá börn tækifæri til þess að læra að nota bragðlaukana sína og 

skynfærin til að borða og velta mat fyrir sér. Með tímanum þá er börnunum farið að finnast 

gott að borða fleiri fæðutegundir og eru farin að borða fjölbreyttari fæðu og eru þá meiri 

líkur á að þau fái öll næringarefni úr fæðunni (Sapere AISBL, 2018). 

Rannsóknir hafa sýnt að börnum finnst gaman að taka þátt í bragðlaukaþjálfun, læra að 
njóta matar með öllum skynfærunum og auka orðaforða sinn um matvæli. Að auki kom fram 

að eftir þátttöku í bragðlaukaþjálfuninni voru börnin viljugri að smakka eitthvað sem þau 
höfðu ekki smakkað áður (Jonsson, Ekström og Gustafsson, 2005; Lakkakula o.fl., 2010). 
Grunnskólinn er staður sem börn þekkja vel og flestum líður vel þar (DeCosta o.fl., 2017). 

Með þessar tvær ástæður væri hægt að færa rök fyrir því að grunnskólinn væri góður staður 
til að kynna bragðlaukaþjálfun fyrir börnum.  

 

2.3.5 Árangursrík kennsla barna með ADHD 

Sandra Rief (2016) talar um að börn með ADHD njóta sín best í kennslu ef þau fá skýran 

ramma um til hvers er ætlast til af þeim, skýrar reglur og fyrirmæli og afleiðingar ef reglurnar 

eru brotnar og eftirfylgni. Börn með ADHD verða fljótt þreytt ef innlögn verkefna tekur 

langan tíma, missa einbeitinguna og þar af leiðandi muna ekki hvað kennarinn var að segja. 

Þau eiga auðveldara með að meðtaka leiðbeiningar ef þau fá þær sjónrænar (Rief, 2016, bls 

57-61 og 97). 

Kennarar ættu að temja sér þá reglu að hafa einföld fyrirmæli, hafa þau bæði munnleg og 
sjónræn, gefa ein fyrirmæli í einu og ganga úr skugga um að allir skilji þau. Gott er að skrifa 

fyrirmæli með stikkorðum á töfluna og teikna mynd með. Þegar kennslan hefst fer kennarinn 

yfir fyrirmælin munnlega og í leiðinni bendir hann á stikkorðin á töflunni, þá eiga börn 
auðveldara með að tengja við það sem kennarinn er að segja. Ef kennari gefur fyrirmæli sem 

innihalda mörg fyrirmæli í einu ætti hann að brjóta þau niður og skrifa skýrt á töfluna og 

afmarka með t.d. 1, 2, 3 eða fyrst, svo. Það getur verið hjálplegt fyrir börnin þegar kennari 
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gefur fyrirmæli að nota liti og strika undir eða gera hring í kringum þau orð í fyrirmælunum 

sem eru mikilvæg (Rief, 2016, bls 139-140). 

Börnum með ADHD finnst gott að hafa fastan ramma allan skóladaginn. Það veitir þeim 
öryggi að vita hvað þau eiga að gera yfir daginn. Þegar kennari gefur fyrirmæli þarf hann að 

huga að því hvernig hann beitir rödd sinni. Oft þurfa kennarar að prófa ólíkar raddbeitingar 

með bekknum sínum til að finna út hvað virkar best fyrir bekkinn þannig að allir skilji 
fyrirmælin (Ragna Freyja Karlsdóttir, 2001, bls 37-39).  

Þegar kennari er búinn að útskýra fyrirliggjandi verkefni er gott að gefa börnum með 

ADHD einstaklingsfyrirmæli. Börn með ADHD eiga oft erfitt með að leysa stórt verkefni og er 

þá gott að búta verkefnið niður í minni einingar, fækka verkefnunum eða leyfa þeim að velja 

aðrar skemmtilegar, skapandi og/eða listrænar aðferðir til að skila verkefnum. Gott skipulag 

og notkun á jákvæðri styrkingu fyrir góða hegðun getur verið fyrirbyggjandi til að komast hjá 

hegðunarvanda hjá börnum og því ágæt aðferð fyrir kennara. Kennarar þurfa að vera 

meðvitaðir um að börn með ADHD þurfa oft lengri tíma til að leysa verkefni og að meðtaka 

og vinna úr spurningum. Gott er að hafa sem viðmið að gefa að minnsta kosti fimm sekúndur 

í biðtíma áður en barnið er spurt aftur eða annað barn er beðið um viðbragð við 
spurningunni (Rief, 2016, bls 57-61). 

Góð agastjórnun helst í hendur við skýrar reglur og leiðbeiningar. Öll börn, þar með talin 
börn með ADHD, sýna viðeigandi hegðun þegar kennarar eru með verkefni sem nemendur 
sjá tilgang með og eru hvetjandi. Leiðbeiningar sem styðja við hvert barn og gefa möguleika á 

hreyfingu og kennslustundir sem eru vel skipulagðar þannig að það myndist ekki tími þar sem 
börnin vita ekki hvað þau eiga að gera virkar hvetjandi fyrir börnin og getur komið í veg fyrir 

pirring og leiðindi í kennslustundum (Rief, 2016, bls 97).   

Þeir kennarar sem þekkja vel til ADHD eru líklegri til að sækja aðstoð fyrir börn í sínum 
bekk og beita jákvæðum aðferðum til að taka á hegðunarvanda barnanna. Einn áhrifavaldur 

á námslega og félagslega stöðu barna með ADHD getur verið tengsl þeirra við kennarann 
sinn og þekkingu kennarans á ADHD (Ohan, Cormier, Hepp, Visser og Strain, 2008).  

Það getur skipt sköpum að kennarar geri litlar breytingar hjá sjálfum sér svo að börnum 

gangi og líði vel í skóla. Þessar breytingar geta verið t.d. hvernig kennarar nálgast börn og 
þær væntingar sem gerðar eru til barnanna. Staðurinn sem börn með ADHD eiga í mestum 

erfiðleikum með er skólinn. Flestum börnum með ADHD gengur vel í almennum bekkjum ef 

kennarar geta aðlagað kennslu og námsumhverfið að þeirra þörfum (Parker, 2005, bls 81). 
Það sem skilar mestum árangri í kennslu er að kennari sé með jákvætt hugarfar, sveigjanleika 

í námsumhverfi og kennsluháttum sem og jákvæða styrkingu við góða hegðun (Rief, 2016, 

bls 184-185). 
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2.3.6 Námsumhverfi barna með ADHD 

Námsumhverfi er þýðingarmikill þáttur um það hvernig börn ráða við aðstæður í 

skólastofunni. Börn ættu að upplifa námsumhverfi sitt sem griðastað þar sem þeim líður vel 
og allir fá að segja sínar skoðanir á hlutum. Til eru margar fjölbreyttar kennsluaðferðir og að 

sama skapi ætti að vera hægt að bjóða börnum upp á fjölbreytt umhverfi til að læra í. Það 

sem skiptir máli í umhverfi skólastofunnar getur t.d. verið lýsingin, sjónrænt skipulag, hlutir 
sem minnka hljóðáreiti og kósí horn til slökunar (Rief, 2016, bls 57-59). Börn með ADHD eiga 

erfitt með að halda athygli í kennslustund, fylgja reglum, beita sjálfsstjórn, hugsa um 

mögulegar afleiðingar og að mynda góð vinatengsl getur reynst þeim erfitt. Þeir kennarar 
sem vilja sjá nemendur sína blómstra og styðja við þá þurfa að skapa gott námsumhverfi í 

skólastofunni (Rief, 2016, bls 97-98). 

Í 13. grein laga um grunnskóla kemur fram „Nemendur eiga rétt á því að koma 

sjónarmiðum sínum á framfæri varðandi námsumhverfi, námstilhögun, fyrirkomulag 
skólastarfs og aðrar ákvarðanir sem snerta þá. Taka skal tillit til sjónarmiða þeirra eins og 

unnt er“ (Lög um grunnskóla 91/2008). Gott væri ef kennarar myndu hafa börnin í bekknum 

sínum með í að skipuleggja stofuna og koma með tillögur hvernig ætti að raða upp. Mælt er 
með að allt sé vel merkt með sjónrænum myndum og orðum til að hjálpa börnum að vita 

hvar námsgögnin eiga að vera og í leiðinni auka orðaforða. Kennarar ættu að skipuleggja 

stofu sína þannig að allir hlutir eigi sinn stað svo börnin eigi auðvelt með að vita hvar þau eigi 
að sækja og skila hlutunum. Námsgögn í hverri kennslustofu eru mörg og ætti að vera gott 

skipulag á þeim og ætti kennari að hafa börnin með í að skipuleggja stofuna og koma með 
tillögur hvernig ætti að raða upp í hana, bæði húsgögnum og ritföngum (Rief, 2016, bls 207-

211).  

Í öllum bekkjum, eins og á heimilum, er farið eftir rútínu á hverjum degi. Það eru alltaf 
ákveðnir hlutir sem eru gerðir á hverjum degi í skólanum. Með þessu þá er verið að minnka 

líkurnar á hegðunarvanda og því að börn viti hvað þau eiga að gera allan daginn. Kennarar 

geta komið upp rútínum með því að koma upp skipulagi um hvernig eigi að dreifa 

verkefnum, hvar ákveðnir hlutir eiga að vera í stofunni, eins og hvít blöð, ákveðnar bækur og 

heimavinna svo dæmi séu tekin (Parker, 2005, bls 83-84). 

Flest börn blómstra þegar þau eru í skipulögðu námsumhverfi þar sem kennari setur fram 

skýrar væntingar til þeirra. Börn með ADHD þurfa sérstaklega mikið á þessu að halda. Mörg 
þeirra barna sem greind eru með ADHD eiga í erfiðleikum með að fylgja þeim reglum og 

kröfum sem eru gerðar í skólastarfi og í daglegu lífi (Parker, 2005, bls 7 og 83; Rief, 2016, bls 
73).  
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2.3.7 Viðhorf og þekking til barna með ADHD 

Öll börn búa yfir auðlindum, þær geta verið færni og styrkleiki sem liggur í þekkingu, reynslu 

og trú þeirra og hæfileikar geta einnig verið dýrmæt auðlind (Hafdís Guðjónsdóttir, Edda 
Óskarsdóttir, Anna Katarzyna Wozniczka og Karen Rut Gísladóttir, 2016). Það vill oft gleymast 

að börn með ADHD eru hæfileikarík á mörgum sviðum, t.d. hafa þau gjarnan hæfileika í 

listum, tónlist og/eða íþróttum. Í skólastofunni eru önnur börn frekar meðvitaðri um 
veikleika barnanna með ADHD en styrkleika þeirra. Nauðsynlegt er að kennarar sæki sér 

þekkingu um ADHD og séu meðvitaðir um hvernig greiningin hefur áhrif á hæfni þeirra barna 

til að læra og hvernig þau aðlagast skólasamfélaginu (Rief, 2016, bls 104-105).  

Kennarar eru vel í stakk búnir ef þeir hafa góða þekkingu á einkennum ADHD. Hegðun 

sem börn með ADHD sýnir þarf ekki endilega að vera af því börnin eru óþekk, heldur eru 

töluverðar líkur á því að hegðunin stafi af truflun á skynjun hjá börnunum. Ekki eru taldar 

líkur á því að börnin með ADHD noti ofvirkni sína til að reyna á þolinmæði kennara. Það er 
margt sem kennarar geta gert til að hjálpa börnum með ADHD til að líða betur og auðvelda 

þeim með lærdóm. Þar á meðal kennsluaðferðir, uppsetning stofu og skipulag eins og farið 

var yfir í kaflanum hér á undan (Froelich, Breuer, Doepfnes og Amonn, 2012).  

Sandra Rief (2016) bendir á að það sé nauðsynlegt fyrir börn með ADHD að hafa kennara 

sem trúa á að þau geti náð árangri og finni að þeir sem koma að velferð þeirra í skólanum 
vinni saman með hag þeirra í huga. Aukinn skilningur á þeim vandamálum sem geta komið 

upp getur hjálpað kennurum að leysa úr þeim á farsælan hátt (Rief, 2016, bls 32-33). Oft 

getur reynst vel þegar börn með ADHD verða hvatvís, orðljót, í uppnámi og reið að kennarinn 
segir við barnið að það sé allt í lagi sýna tilfinningar sínar og að kennarinn hjálpi barninu að 

komast að leiðum til að fá útrás á viðeigandi hátt án þess að rökræða við barnið (Ragna 
Freyja Karlsdóttir, 2001). 

Með auknum skilningi á einkennum ADHD geta kennarar stuðlað að betra andrúmslofti í 
kennslu hjá sér. Börn með ADHD finna að kennari þeirra trúir á að þau geti náð árangri og að 

kennarinn hjálpar þeim að vinna með hegðun og tilfinningar þeirra (Froelich o.fl., 2012; Rief, 

2016, bls 32-33). 
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3 Aðferðir 

Verkefnið er hluti af stórri rannsókn á matvendni 8 – 12 ára barna sem glíma við 
taugaþroskaraskanir á borð við ADHD og einhverfurófsröskun, auk barna án þessara raskana. 

Rannsóknin hefur fengið leyfi Vísindasiðanefndar (leyfisnúmer: VSN-17-225S1) og hefur verið 

tilkynnt til Persónuverndar. Í þessu verkefni er stuðst við megindlegar rannsóknaraðferðir 
þar sem greind voru gögn úr áðurnefndri rannsókn.  

3.1 Markmið rannsóknarinnar – yfirmarkmið heildarverkefnis 
Markmið rannsóknarinnar í heild var að kanna matvendni 8 – 12 ára barna sem glíma við 
taugaþroskaraskanir á borð við ADHD og einhverfurófsröskun (þau eru undanskilin í þessari 

ritgerð) og börn án greininga. Sendur var út skimunarlisti á veraldarvefnum þar sem 

bakgrunnsupplýsingum var safnað með svörum foreldra um barn sitt og var það fyrsti hluti 
rannsóknarinnar. Seinni hluti rannsóknarinnar var þátttaka í íhlutun; þá var þátttaka foreldris 

nauðsynleg þar sem íhlutunin var fjölskyldumiðuð. Í fyrstu viku íhlutunarinnar voru 

fræðsluerindi fyrir foreldra til að undirbúa og fræða þá um eðli matvendni og fyrirkomulag 
námskeiðsins áður en þjálfunin með börnunum hófst. Eftir það mætti foreldri ásamt barni 

sínu í sex skipti, einu sinni í viku í 90 mínútur í senn. Í tímunum með börnunum voru nokkur 

verkefni í hverjum tíma þar sem var áhersla á að örva áhuga barnanna á mat ásamt því að 
kenna þeim að upplifa mat með öllum skynfærum. Börnin þurftu aldrei að smakka neitt ef 

þau vildu það ekki. Foreldrar voru þátttakendur í verkefnunum, til dæmis var eitt verkefni 

þar sem foreldrar bundu eða héldu fyrir augun á barni sínu og réttu því grænmeti og ávexti 
mismunandi skorið (í bitum, heill, hálfur eða hýðið) og barnið átti að giska hverju það héldi á 

með því að snerta, finna lykt og áferð og hlusta á með því að beygla og/eða brjóta það sem 
þau héldu á og smakka ef þau vildu. 

Aðaláherslan í þeim hluta rannsóknarinnar sem tekinn er fyrir í  þessu meistaraverkefni 

var að gera samanburð á fæðuvali barna með ADHD og barna án greininga með því að skoða 

skimunarlista sem foreldrar fylltu út fyrir barn sitt áður en íhlutun hófst. 

3.2 Rannsóknarsnið 
Gögn sem notast var við í þessari rannsókn fengust úr skimunarlista sem opinn var öllum 

foreldrum sem áttu barn á aldrinum 8 – 12 ára. Auglýst var eftir þátttakendum á 

veraldarvefnum (Facebook og heimasíða) og í gegnum félagasamtök ADHD og einhverfu, 
sem sendu tölvupóst til sinna félagsmanna. Skimunarlistanum var svarað af foreldri barns og 

í honum var safnað bakgrunnsupplýsingum sem og um fæðuval barnanna.  
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3.3 Mælitæki 

3.3.1 Spurningalisti 

Krækja á spurningarkönnun var send út á veraldarvefnum með forritinu Qualtrics í apríl 

2018. Söfnun gagnanna sem unnið er með í þessu verkefni stóð yfir í eitt ár, frá apríl 2018 til 

apríl 2019. Spurningunum var beint til foreldra barna sem upplifðu að matvendni barna sinna 

kæmi niður á fæðuvali og/eða samskiptum í kringum máltíðir en var öllum opin sem áttu 

börn á aldrinum 8 – 12 ára. Spurningar voru til dæmis um hvort börnin borði einhæfa fæðu, 

forðist og/eða hafni ákveðnum fæðutegundum vegna áferðar, bragðs, útlits, samsetningu 

o.fl. Í heildina voru spurningarnar 186. 

Í þessari ritgerð er notast við 7 bakgrunnsspurningar og 63 spurningar um fæðuval úr 

spurningalistanum þar sem meðal annars var spurt um hversu oft börnin borða ávexti og 

grænmeti, ýmis morgunkorn bæði sæt og ósæt, brauðmeti, pasta, kartöflur, fisk, kjöt, ýmsar 

mjólkurvörur, baunir, sælgæti og ýmsar tegundir af drykkjum þar á meðal gos, smúþí/þeyting 

(e. smoothie), sódavatn og kranavatn. Til viðbótar voru spurningar um hvort barn hafni mat 
sem er með salt, súrt, beiskt og/eða sætt bragð ásamt nokkrum tegundum af grænmeti og 

ávöxtum. 

 

3.4 Gagnaöflun og greining gagna 
Úrvinnsla á upplýsingum úr spurningakönnuninni byggir á lýsandi tölfræði. Tölfræðileg 
úrvinnsla fór fram í PSPP úrvinnsluforritinu (gefið út 10. apríl 2019, útgáfa 1.2.0-1 fyrir 

MacOS). Samanburður milli hópa var skoðaður með krosstöflum (e. crosstabs), við skoðun á 
marktækni var notast við kíkvaðratpróf (e. chi-square) og óháð t-próf (e. Independent 
samples T-test) fyrir normaldreifða hlutfallskvarða. Marktektarmörk voru miðuð við p < 0.05. 

Í spurningalistanum voru foreldrar beðnir að svara hvort barnið væri með greiningu, einn 

valmöguleiki þar var ADHD, einnig var hægt að velja ADHD og aðrar greiningar t.d. kvíði, 

einhverfurófsröskun o.fl. Í þessari ritgerð verður borið saman þau börn sem hafa ADHD eða 
ADHD ásamt öðrum greiningum við börn án tilgreindra greininga. Í þeim tilfellum sem 

foreldrar merktu við aðrar greiningar en ADHD, til dæmis einhverfurófsraskanir, var þeim 

sleppt úr samanburðinum til að einfalda túlkun á  niðurstöðum. Spurningar um fæðuval voru 
á formi tíðnispurninga sem voru samtals 50. Að auki var spurt um 13 tegundir af drykkjum. 

Svarmöguleikarnir fyrir hvert matvæli og hverja drykki voru átta talsins frá aldrei upp í sex 
sinnum í viku eða oftar. Til að auðvelda samanburð voru svör sameinuð en mismunandi 

viðmið voru notuð eftir tegundum matvæla að undangenginni skoðun á grunngögnum. 

Valmöguleikarnir voru flokkaðir þannig að það var sex sinnum í viku eða oftar og sjaldnar en 
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sex sinnum í viku, tvisvar sinnum í viku eða oftar og einu sinni í viku eða sjaldnar, einu sinni í 

viku eða sjaldnar og oftar en einu sinni í viku, aldrei og borðar. Að auki voru tíu spurningar 

þar sem svarmöguleikarnir voru já og nei. Matvæli sem voru með sömu flokkun á tíðni neyslu 
voru sett saman í töflur í niðurstöðum. 

 

3.5 Gerð námsefnis 
Höfundur gerði námsefni fyrir þrjár kennslustundir í bragðlaukaþjálfun; fyrir fyrsta, þriðja og 

fjórða tíma.   

Tími 1 – lyktarskynið 

Markmiðið með þessum tíma er að fræðast um lyktarskynið og hvernig það eitt getur sagt 

okkur til um hvaða matvæli er um að ræða. Verkefni fyrir börnin í þessum tíma var að þefa af 
kryddum sem búið var að setja í ílát sem ekki sást í gegnum og klútur settur yfir. Í tímanum 

eiga börnin að lykta af því sem var í hverju íláti og athuga hvort þau þekkja lyktina og hvaða 

krydd það er. Ef börnin þekkja ekki lyktina eru leiðbeiningar í kennsluáætluninni fyrir tíma 1 – 
lyktarskyniið fyrir foreldra til að leiða barnið sitt áfram til að þekkja lyktina. Í 
leiðbeiningunum eru t.d. spurningar eins og hvort lyktin minnir á einhvern tíma, ákveðinn 

einstakling o.fl.  

Tími 1 – auka verkefni – lyktarþjófur 

Markmiðið með þessum verkefni er það sama og í tíma 1, að fræðast um lyktarskynið. Í 

þessu verkefni var helmingur foreldranna í tímanum búin að nudda á handarbak sitt t.d. 

berki af appelsínu, berki af sítrónu og kaffikorg (ein lykt á hvert handarbak). Börnin unnu 

saman í tveggja manna hóp og foreldri annars barnsins var með þeim. Verkefni barnanna í 
þessum tíma var að finna lyktina á handarbaki foreldranna og finna út hvaða foreldri var með 

hvaða lykt. Þegar hvert par var búið að finna hverja lykt þá fengu þau poka með 

stafakubbum og áttu að raða kubbunum þannig að þeir myndi orðið fyrir þá lykt sem þau 
voru að finna, eins og t.d. sítróna. Börnin skrifa orðin sem þau mynda með kubbunum á blað 

og í lokin fylla þau út krossorðaglímu með orðunum, foreldrar aðstoða eftir þörfum.  

Tími 3 – bragðskynið 

Markmiðið með þessum tíma er að fræðast um bragðskynið og finna muninn á 
grunnbrögðunum fimm, þ.e. sætu, söltu, súru, beisku og umami. Notast var við 

appelsínusafa, sítrónusafa, salt, greipsafa og kjötkrafstening til að gera grunnbrögðin. Þeim 
var hverju fyrir sig blandað saman við vatn í krukkur. Gerðar voru veikar og sterkar lausnir af 

öllum grunnbrögðunum. Börnin sitja öll saman við borð, foreldrar binda fyrir augun á 

barninu sínu með trefli og bjóða þeim að smakka lausnirnar, notast er við matskeið. Fyrst fá 
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börnin veika lausn af sætu blöndunni og svo fylgir sterkari blandan í kjölfarið. Börnin taka 

trefilinn frá augunum og kennarinn spyr þau hvaða bragð þau halda að þetta hafi verið, hvort 

þau hafa fundið einhvern bragðmun á lausnunum, hvort þeim fannst bragðið gott eða vont 
og hvort þau muna eftir einhverjum öðrum ávexti eða öðru grænmeti sem er með svipað 

bragð. Þetta ferli er endurtekið fyrir allar bragðlausnirnar í röðinni sætt, súrt, salt, beiskt, 

umami. 

Tími 4 – elda, bakstur og færni í eldhúsi 

Markmiðið með þessum tíma er að þjálfa færni nemenda í að útbúa einfalt salat með 

dressingu og baka brauðbollur með fræjum. Í þessum tíma eru börnin að vinna tvö saman á 
kennslueiningu (eldhúseiningu) og foreldrar aðstoða eftir þörf. Börnin byrja á því að búa til 

brauðbollurnar og á meðan þær eru að hefast á ofnplötunni velja börnin grænmeti sem þau 

vilja nota í salatið sitt. Börnin setja salatið sitt á kennslueininguna, setja brauðbollurnar í 
ofninn og búa til salatdressinguna. Börnin leggja saman á borð og borða með foreldrum 

sínum sem gerðu einnig salat. 

3.5.1 Tenging námsefnis við fræðin 

Við gerð námsefnisins hafði höfundur í huga að mæta þörfum barna með ADHD sem og 
barna með einhverfurófsröskun, námsefnið hentar þannig flestum börnum. Þegar 

kennsluáætlanirnar voru gerðar hafði höfundur í huga að fyrimælin væru einföld þegar 

verkefnið er útskýrt fyrir börnunum. Við gerð verkefnananna sem börnin eiga að vinna var 
þetta einnig haft í huga ásamt því að ákveðnar upplýsingar í verkefnunum eru dregin fram og 

settar upp í fáum orðum. Þessar upplýsingar eru það sem skiptir mestu máli í hverju verkefni 
fyrir sig, t.d. hvað fer í hverja uppkskrift og hvaða áhöld þarf að nota (Rief, 2016, bls 139-
140).  

Börn með ADHD eiga oft erfitt með að vera inni í stofu þar sem eru margir aðrir 
nemendur og margt að gerast. Í kennslu í list- og verkgreinum er heilum árgangi oftast skipt 

upp í smærri hópa svo það séu á bilinu 10-14 nemendur í hóp. Eftir því sem hóparnir eru 

smærri hefur kennarinn frekar tækifæri til að aðlaga kennsluna og námsefnið að þörfum 

hvers og eins nemanda og er það jákvætt fyrir alla nemendur (Gerður G. Óskarsdóttir o.fl., 

2014, bls 241).  
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4 Niðurstöður 

Í þessum kafla verða kynntar helstu niðurstöður úr rannsókninni, bakgrunnur þátttakenda og 
fæðuval barna með ADHD og borið saman við fæðuval barna án greininga. 

4.1 Bakgrunnur þátttakenda 
Svarendur spurningalistana voru foreldrar barnanna, samtals 144. Í tölfu 1 má sjá 
upplýsingar um foreldra og börn þeirra sem voru skoðuð í þessari ritgerð, börn með ADHD 

með eða án annarra greininga og börn án allra greininga. Upplýsingar um menntunarstig, 

hjúskaparstöðu, fjölda barna á heimilinu, kyn barnanna sem spurningarlistanum var svarað 
um, aldri barnanna og greiningu (ADHD og án greininga) má einnig sjá í Töflu 1.  Mæður voru 

í miklum meirihluta sem svöruðu fyrir börn sín, eða 94,4% (n=136) á móti 5,6% feðra (n=8). 

Hæsta menntunarstig foreldra skiptist þannig að lang flestir voru með háskólagráðu, eða 
78,5% (n=113), með grunnskólapróf voru 10,4% (n=15), með stúdentspróf 5,5% (n=8) og með 

iðnskólapróf 4,2% (n=6). Flestir foreldrarnir voru gift/kvænt/í sambúð eða 81,3% (n=117), 

þar á eftir komu einstæðir foreldrar 11,1% (n=16), næst komu fráskildir foreldrar 7,6% 
(n=11). Í tæplega 40% tilfella bjuggu 2 börn á heimilinu (n=56) og í rúmlega 30% tilfella 

bjuggu 3 börn á heimilinu (n=34). Kynjaskiptingin var þannig að 54,9% voru drengir (n=79) og 

45,1% stelpur (n=65). Flest börnin voru 8 og 10 ára, 22,2% (n=32) í báðum aldurshópunum, 
næstflest voru 9 ára, 20,9% (n=30), þar á eftir voru 12 og 13 ára börn, 11,1% (n=16) í báðum 

aldurshópum, meðalaldurinn var 9,6 ára. 36,1% barnanna var með ADHD og/eða ADHD og 

aðra greiningu/ar (n=52) á móti 63,9% sem voru ekki með neinar greiningar (n=92). 
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Tafla 1. Bakgrunnsupplýsingar um þátttakendur 

 

 
 

(n=144) % 

Upplýsingar um foreldra  
Móðir 136 (94,4) 
Faðir 8 (5,6) 

Hæðsta menntunarstig  
Grunnskólapróf 15 (10,4) 
Stúdentspróf 8 (5,5) 
Iðnskólapróf 6 (4,2) 
Háskólagráða 113 (78,5) 
Annað 2 (1,4) 

Hjúskaparstaða  
Einstæð(ur) 16 (11,1) 
Fráskilin(n)  11 (7,6) 
Gift/Kvænt/Í sambúð 117 (81,3) 

Fjöldi barna á heimilinu  

      1 barn 22 (15,3) 

      2 börn          56 (38,9) 

      3 börn 49 (34) 

      4 börn 14 (9,7) 

      5 börn 3 (2,1) 

  

Upplýsingar um börnin  
Kyn  

Stelpur 65 (45,1) 
Strákar 79 (54,9) 

 
Aldur í árum  

7 13 (9) 
8 32 (22,2) 
9 30 (20,9) 
10 32 (22,2) 
11 16 (11,1) 
12 16 (11,1) 
13 5 (3,5) 

   
Greining  

ADHDǂ 52 (36,1) 
      Ekki ADHD¥ 92 (63,9) 

  
 
ǂBörn með ADHD með og án annarra  greininga 
¥ Eingöngu þau börn sem ekki voru heldur skráð með einhverfu eða aðrar 
greiningar sem geta haft áhrif á fæðuval og hegðun 
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4.2 Fæðuval barna með ADHD og barna án greininga 
Spurt var hvort börnin borðuðu ýmsar algengar tegundir af grænmeti og ávöxtum. Í töflu 2 
má sjá að marktækur munur milli hópa var eingöngu á neyslu vínberja en rúmlega sjöunda 

hvert barn með ADHD (13,5%) borða ekki rauð/blá vínber samanborið við þriðja hvert barna 

án greininga (33,7%). Þá mátti greina tilhneigingu  á mun milli hópa fyrir vatnsmelónur 
(p=0,066) og hvíkál (p=0,075) en marktækni var ekki til staðar. Í heildina mátti sjá að ýmsar 

algengar tegundir grænmetis voru ekki hluti af fæðuvali þátttakenda, svo sem tómatar, en í 

heildina borða 57% barnanna ekki tómata og aðeins 21% borðaði einhvern tímann hvítkál. Af 
grænmetistegundum var algengast að börnin borðuðu gúrkur. Í töflu 2 er hægt að sjá fleiri 

upplýsingar. 

 

Tafla 2. Krosstafla og niðurstöður kí-kvaðratsprófs fyrir ýmsar tegundir af grænmeti og 
ávöxtum. 

 Svar ADHD Ekki ADHD X2 P 

Borðar barnið 
þitt banana? 

Já 38 (73,1%) 69 (75%) 
,064 ,800 

Nei 14 (14%) 23 (25%) 

Borðar barnið 
þitt appelsínur? 

Já 33 (63,5%) 57 (62%) 

,032 ,858 

Nei 19 (36,5%) 35 (38%) 

Borðar barnið 
þitt rauð/blá 

vínber? 

Já 45 (86,5%) 61 (66,3%) 

7,002 ,008* 

Nei 7 (13,5%) 31 (33,7%) 

Borðar barnið 
þitt vatns 
melónu? 

Já 41 (78,8%) 59 (64,1%) 

3,391 ,066 

Nei 11 (21,2%) 33 (35,9%) 

Borðar barnið 
þitt mangó? 

Já 24 (46,2%) 32 (34,8%) 

1,808 ,179 

Nei 28 (53,8%) 60 (65,2%) 
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Borðar barnið 
þitt agúrku? 

Já 43 (82,7%) 66 (71,7%) 

2,166 ,141 

Nei 9 (17,3%) 26 (28,3%) 

Borðar barnið 
þitt rauða 
papriku? 

Já 33 (63,5%) 61 (66,3%) 

,118 ,731 

Nei 19 (36,5%) 31 (33,7%) 

Borðar barnið 
þitt rófu 

(gulrófu)? 

Já 20 (38,5%) 27 (29,3%) 

1,255 ,263 

Nei 32 (61,5%) 65 (70,7%) 

Borðar barnið 
þitt tómata? 

Já 26 (50%) 36 (39,1%) 

1,601 ,206 

Nei 26 (50%) 56 (60,9%) 

Borðar barnið 
þitt hvítkál? 

Já 15 (28,8%) 15 (16,3%) 

3,168 ,075 

Nei 37 (71,2%) 77 (83,7%) 

*marktækur munur 
 

Í töflu 3 er hægt að sjá upplýsingar um nokkrar tegundir matvæla. Þar má meðal annars sjá 

að ekki var marktækur munur milli hópanna þegar borið var saman hversu hátt hlutfall barna 

með og án ADHD greiningar borðuðu hafragraut, í heildina voru 32% barnanna sem borðuðu 

hafragraut. Marktækur munur var á neyslu heilhveitipasta, grófu speltpasta eða 

hýðishrísgrjónum en um þriðja hvert barn ADHD (33,3%) borða aldrei þessar tegundir 

samanborið við rúmlega fimmta hvert barn án greininga (17,4%). Á sambærilegan hátt má 
sjá að 98% barna með ADHD borða franskar kartöflur og/eða steiktar kartöflur samanborið 

við 83,7% barna án greininga. Að auki má sjá að mikill meiri hluti barna borða unnar 

kjötvörur, 92,2% barna með ADHD og  91,3% barna án greininga. Í töflu 3 er hægt að sjá fleiri 
upplýsingar. 
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Tafla 3. Krosstafla og niðurstöður kí-kvaðratsprófs fyrir nokkrar tegundir matvæla 

   Svar ADHD Ekki ADHD X2 P 

Borðar barnið þitt 
ósætt múslí? 

Aldrei 45 (88,2%) 70 (76,1%) 

3,075 ,079 

Borðar 6 (11,8%) 22 (23,9%) 

Borðar barnið þitt 
sætt múslí? 

Aldrei 41 (80,4%) 70 (76,1%) 

,350 ,554 

Borðar 10 (19,6%) 22 (23,9%) 

Borðar barnið þitt 
hafragraut? 

Aldrei 31 (60,8%) 66 (71,7%) 

1,805 ,179 

Borðar 20 (39,2%) 26 (28,3%) 

Setur barnið þitt 
viðbótarsætu út á 
morgunkornið/í 
mjólkurvörur? 

Aldrei 37 (72,5%) 71 (77,2%) 

,380 ,538 

Borðar 14 (27,5%) 21 (22,8%) 

Borðar barnið þitt 
gróft brauð? 

Aldrei 32 (67,4%) 62 (67,4%) 

,314 ,575 

Borðar 19 (37,3%) 30 (32,6%) 

Borðar barnið þitt 
heilhveitipasta, 
gróft speltpasta 

eða 
hýðishrísgrjón? 

Aldrei 17 (33,3%) 16 (17,4%) 

4,698 ,030* 

Borðar 34 (66,7%) 76 (82,6%) 

Borðar barnið þitt 
soðnar kartöflur 
og/eða bakaðar 

kartöflur? 

Aldrei 10 (19,6%) 18 (19,6%) 

,000 ,995 

Borðar 41 (80,4%) 74 (80,4%) 

Borðar barnið þitt 
franskar kartöflur Aldrei 1 (2%) 15 (16,3%) 6,793 ,009* 
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og/eða steiktar 
kartöflur? Borðar 50 (98%) 77 (83,7%) 

Borðar barnið þitt 
fisk eða fiskrétti? 

Aldrei 7 (13,7%) 7 (7,6%) 

1,390 ,238 

Borðar 44 (86,3%) 85 (92,4%) 

Borðar barnið þitt 
skelfisk? 

Aldrei 41 (80,4%) 73 (79,3%) 

,022 ,882 

Borðar 10 (19,6%) 19 (19,6%) 

Borðar barnið þitt 
hreint kjöt og/eða 

kjötrétti? 

Aldrei 1 (2%) 4 (4,3%) 

,554 ,457 

Borðar 50 (98%) 88 (95,7%) 

Borðar barnið þitt 
unnar kjötvörur? 

Aldrei 4 (7,8%) 8 (8,7%) 

,031 ,860 

Borðar 47 (92,2%) 84 (91,3%) 

Borðar barnið þitt 
ost í sneiðum? 

Aldrei 9 (17,6%) 19 (20,7%) 

,188 ,664 

Borðar 42 (82,4%) 73 (79,2%) 

Borðar barnið þitt 
baunir? 

Aldrei 38 (74,5%) 64 (69,6%) 

,392 ,531 

Borðar 13 (25,5%) 28 (30,4%) 

Borðar barnið þitt 
skyr, jógúrt, 

súrmjólk, skyr- og 
jógúrtdrykki? 

Aldrei 13 (25,5%) 12 (13%) 

3,524 ,061 

Borðar 38 (74,5%) 80 (87%) 

*marktækur munur 
 

Sjá má í töflu 4 að marktækur munur er á neyslu ávexta og berja en aðeins rúmlega 

fjórðungur barna með ADHD (28,8%) borðar ávexti og ber flesta eða alla daga vikunnar (sex 
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sinnum eða oftar í viku) samanborið við rúmlega helming barna án greininga (53,3%). Á 

sambærilegan hátt má sjá að aðeins um fimmta hvert barn með ADHD (19,2%) borðar 

grænmeti, belgávexti og/eða rótargrænmeti flesta eða alla daga vikunnar (sex sinnum eða 
oftar í viku) samanborið við rúmlega fjórða hvert barn án greininga (27,2%). Hins vegar var 

smá munur ekki marktækur. Í töflu 4 er hægt að sjá fleiri upplýsingar. 

Tafla 4. Krosstafla og niðurstöður kí-kvaðratsprófs fyrir nokkrar tegundir matvæla 

    Svar ADHD Ekki ADHD X2 P 

Hversu oft borðar 
barnið þitt ávexti 

og ber? 

6 sinnum eða 
oftar í viku 15 (28,8%) 49 (53,3%) 

8,020 ,005* 
Sjaldnar en 6 
sinnum í viku 37 (71,2%) 43 (46,7%) 

Hversu oft borðar 
barnið þitt 
grænmeti, 

belgávexti og/eða 
rótargrænmeti? 

6 sinnum eða 
oftar í viku 10 (19,2%) 25 (27,2%) 

1,139 ,286 
Sjaldnar en 6 
sinnum í viku 42 (80,8%) 67 (72,8%) 

Hversu oft borðar 
barnið þitt fínt og 
milligróft brauð? 

6 sinnum eða 
oftar í viku 31 (59,6%) 55 (59,8%) 

,000 ,984 
Sjaldnar en 6 
sinnum í viku 21 (40,4%) 37 (40,2%) 

*marktækur munur 

 

Í töflu 5 má sjá að marktækur munur er á neyslu á ósætu morgunkorni en ekki því sæta. 
Rúmlega helmingur barna með ADHD (51,9%) borðar ósætt morgunkorn 2 sinnum í viku eða 
oftar samanborið við næstum þrjú af hverjum fjórum börnum (73,9%) án greininga. Að auki 

má nefna að 16 börn með ADHD (31,4%) borða aldrei ósætt morgunkorn samanborið við 9 
börn án greininga (9,8%). Sætt morgunkorn er nokkuð algengt, en 65,4% barna með ADHD 

borða sætt morgunkorn 2 sinnum í viku eða oftar samanborið 78,3% barna án greininga. Í 

töflu 5 er hægt að sjá fleiri upplýsingar. 
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Tafla 5. Krosstafla og niðurstöður kí-kvaðratprófs fyrir morgunkorn 

 Svar ADHD Ekki ADHD X2 P 

Hversu oft 
borðar barnið 

þitt ósætt 
morgunkorn? 

2 sinnum í viku 
eða oftar 27 (51,9%) 68 (73,9%) 

7,156 ,007* 
1 sinni í viku 
eða sjaldnar 25 (48,1%) 24 (26,1%) 

Hversu oft 
borðar barnið 

þitt sætt 
morgunkorn? 

2 sinnum í viku 
eða oftar 34 (65,4%) 72 (78,3%) 

2,836 ,092 
1 sinni í viku 
eða sjaldnar 18 (34,6%) 20 (21,7%) 

*marktækur munur 
 
 

Í töflu 6 má sjá ýmsar upplýsingar um nokkrar tegundir matvæla þar sem samanburður var 

gerður á því hvort þátttakendur (með og án ADHD) miðað við neyslu einu sinni í viku eða 
sjaldnar á móti oftar en einu sinni í viku. Þar má meðal annars sjá að 55,8% barna með ADHD 
borða súkkulaði og/eða sælgæti oftar en einu sinni í viku samanborið við 43,5% barna án 

greininga, en ekki var marktækur munur milli hópanna. Að auki má nefna að 2 börn með 

ADHD (3,9%) borða aldrei súkkulaði og/eða sælgæti, og átti hið sama við um börn án 

greininga (n=2 eða 2,2%). Hins vegar var ekki marktækur munur á milli hópanna. Alls borða 
32,7% barna með ADHD saltað snakk og poppkorn oftar en einu sinni í viku samanborið við 
19,6% barna án greininga. Að auki má nefna að 1 barn með ADHD (2%) borðar aldrei saltað 

snakk og poppkorn samanborið við 4 börn án greininga (4,3%). Hins vegar var ekki 

marktækur munur milli hópanna. Á sambærilegan hátt má sjá að 46,2% barna með ADHD 

borða sætabrauð, kex eða kökur oftar en einu sinni í viku samanborið við 52,2% barna án 

greininga. Að auki má nefna að 4 börn með ADHD (7,8%) borða aldrei sætabrauð, kex eða 

kökur samanborið við 2 börn án greininga (2,2%). Hins vegar var ekki marktækur munur milli 

hópanna. Marktækur munur er á neyslu frostpinna en um fimmta hvert barn með ADHD 

(19,2%) borðar frostpinna oftar en einu sinni í viku samanborið við þrettánda hvert barn án 

greininga (7,6%) og var það eina matvælið í þessari töflu sem var marktækt ólíkt milli hópa. Í 

töflu 6 er hægt að sjá fleiri upplýsingar. 
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Tafla 6. Krosstafla og niðurstöður kí-kvaðratsprófs fyrir nokkrar tegundir matvæla. 

 Svar ADHD Ekki ADHD X2 P 

Hversu oft borðar 
barnið þitt hvítt 

pasta, hvít 
hrísgrjón? 

1 sinni í viku 
eða sjaldnar 33 (63,5%) 50 (54,3%) 

1,130 ,288 
Oftar en 1 sinni 

í viku 19 (36,5%) 42 (45,7%) 

Hversu oft borðar 
barnið þitt 

súkkulaði og/eða 
sælgæti? 

1 sinni í viku 
eða sjaldnar 23 (44,2%) 52 (56,5%) 

2,011 ,156 
Oftar en 1 sinni 

í viku 29 (55,8%) 40 (43,5%) 

Hversu oft borðar 
barnið þitt saltað 

snakk og 
poppkorn? 

1 sinni í viku 
eða sjaldnar 35 (67,3%) 74 (80,4%) 

3.112 ,078 
Oftar en 1 sinni 

í viku 17 (32,7%) 18 (19,6%) 

Hversu oft borðar 
barnið þitt 

sætabrauð, kex 
eða kökur? 

1 sinni í viku 
eða sjaldnar 28 (53,8%) 44 (47,8%) 

,482 ,488 
Oftar en 1 sinni 

í viku 24 (46,2%) 48 (52,2%) 

Hversu oft borðar 
barnið þitt ís? 

1 sinni í viku 
eða sjaldnar 46 (88,5%) 85 (92,4%) 

,625 ,429 
Oftar en 1 sinni 

í viku 6 (11,5%) 7 (7,6%) 

Hversu oft borðar 
barnið þitt 
frostpinna? 

1 sinni í viku 
eða sjaldnar 42 (80,8) 85 (92,4%) 

4,310 ,038* Oftar en 1 sinni 
í viku 

10 (19,2%) 7 (7,6%) 

*marktækur munur 
 

Í töflu 7 má sjá ýmsar upplýsingar um nokkrar tegundir matvæla. Þar má meðal annars sjá að 

meirihluti barna með ADHD (64,7%) drekka sykraða gos- og svaladrykki og að sama skapi er 
meirihluti barna án greininga sem drekka sykraða gos- og svaladrykki (64,1%), en ekki var 
marktækur munur hópanna. Marktækur munur er á neyslu smúþí, búst með 

ávöxtum/berjum en 54,9% barna með ADHD drekka aldrei þessa drykki samanborið við 
31,5% barna án greininga. Að auki kemur fram að marktækur munur er á neyslu kranavatns 
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en 42,3% barna með ADHD drekka aldrei kranavatn samanborið við 19,6% barna án 

greininga. Í töflu 7 er hægt að sjá fleiri upplýsingar. 

 

Tafla 7. Krosstafla og niðurstöður kí-kvaðratsprófs fyrir nokkrar tegundir drykkja. 

 Svar ADHD Ekki ADHD X2 P 

Drekkur barnið þitt 
nýmjólk? 

Aldrei 18 (35,3%) 25 (27,2%) 

1,029 ,310 

Drekkur 33 (64,7%) 67 (72,8%) 

Drekkur barnið þitt 
léttmjólk, fjörmjólk 
eða undanrennu? 

Aldrei 22 (43,1%) 43 (46,7%) 

,172 ,679 

Drekkur 29 (56,9%) 49 (53,3%) 

Drekkur barnið þitt 
soja-, hafra-, 

hrísgrjóna- eða 
möndlumjólk? 

Aldrei 41 (80,4%) 78 (84,8%) 

,453 ,501 

Drekkur 10 (19,6%) 14 (15,2%) 

Drekkur barnið þitt 
bragðbætta soja-, 
hafra-, hrísgrjóna- 
eða möndlumjólk? 

Aldrei 44 (86,3%) 84 (91,3%) 

,884 ,347 

Drekkur 7 (13,7%) 8 (8,7%) 

Drekkur barnið þitt 
bragðbætta 

mjólkurdrykki? 

Aldrei 13 (25,5%) 24 (26,1%) 

,006 ,938 

Drekkur 38 (74,5%) 68 (73,9%) 

Drekkur barnið þitt 
íþróttadrykki úr 

mjólk? 

Aldrei 37 (72,5%) 76 (82,6%) 

2,003 ,157 

Drekkur 14 (27,5%) 16 (17,4%) 

Drekkur barnið þitt 
hreina ávaxta- 

og/eða 
grænmetissafa? 

Aldrei 5 (9,8%) 16 (17,4%) 

1,508 ,219 

Drekkur 46 (90,2%) 76 (82,6%) 
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Drekkur barnið þitt 
sykurlausa gos- og 

svaladrykki? 

Aldrei 33 (64,7%) 71 (77,2%) 

2,572 ,109 

Drekkur 18 (35,3%) 21 (22,8%) 

Drekkur barnið þitt 
sykraða gos- og 

svaladrykki? 

Aldrei 18 (35,3%) 33 (35,9%) 

,005 ,945 

Drekkur 33 (64,7%) 59 (64,1%) 

Drekkur barnið þitt 
smúþí, búst með 

ávöxtum/berjum? 

Aldrei 28 (54,9%) 29 (31,5%) 

7,482 ,006* 

Drekkur 23 (45,1%) 63 (68,5%) 

Drekkur barnið þitt 
lífstíls- og 

íþróttadrykki? 

Aldrei 36 (70,6%) 75 (81,5%) 

2,258 ,113 

Drekkur 15 (29,4%) 17 (18,5%) 

Drekkur barnið þitt 
vatn með kolsýru 

(sódavatn)? 

Aldrei 28 (54,9%) 55 (59,8%) 

,321 ,571 

Drekkur 23 (45,1%) 37 (40,2%) 

Drekkur barnið þitt 
kranavatn? 

Aldrei 22 (42,3%) 18 (19,6%) 

8,565 ,003* 

Drekkur 30 (57,7%) 74 (80,4%) 

*marktækur munur 
 

Til að gera betur grein fyrir mun í neyslu matvæla milli hópanna var einnig gerður 

samanburður á vikulegri tíðni neyslu (meðaltal og staðalfrávik). Í töflu 8 er hægt að sjá 

meðalneyslu hópanna í viku á ákveðnum matvælum. Til dæmis borðuðu börn með ADHD að 
meðaltali ávexti og ber 4,7 sinnum í viku á meðan börn á ADHD borðuðu ávexti og ber 7,3 

sinnum í viku. Marktækur munur var á  nokkrum matvælum og drykkjum; neyslu barnanna á 

ávöxtum og berjum, ósætu morgunkorni, heilhveitipasta, grófu speltpasta og 
hýðishrísgrjónum, frönskum kartöflum og/eða steiktum kartöflum, frostpinnum, smúþí, búst 

með ávöxtum/berju og kranavatni. Meðaltöl voru lægri hjá ADHD hópnum en þeim sem ekki 
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voru með ADHD, nema fyrir franskar/steiktar kartöflur og frostpinna sem ADHD börnin 

borðuðu oftar. Í töflu 8 er hægt að sjá fleiri upplýsingar. 

 

Tafla 8. Niðurstöður úr t-prófi þar sem skoðaður var munur á meðaltali á tíðni neyslu 
matvæla í viku ásamt staðalfráviki og marktækni 

 
ADHD                   

meðaltal 
(staðalfrávik) 

Ekki ADHD 
meðaltal 

(staðalfrávik) 
P 

Hversu oft borðar barnið þitt ávexti og ber? 4,7 (4,4) 7,3 (5,5) 0,005* 

Hversu oft borðar barnið þitt grænmeti, belgávexti og/eða 
rótargrænmeti? 3,3 (4,8) 4,0 (4,2) 0,286 

Borðar barnið þitt ósætt morgunkorn? 3,3 (4,4) 4,1 (3,2) 0,007* 

Borðar barnið þitt sætt morgunkorn? 1,9 (2,7) 1,2 (2,2) 0,092 

Borðar barnið þitt ósætt múslí? 0,1 (0,5) 0,4 (1,0) 0,079 

Borðar barnið þitt sætt múslí? 0,2 (0,7) 0,4 (1,1) 0,554 

Borðar barnið þitt hafragraut? 1,4 (1,9) 1,2 (1,5) 0,179 

Setur barnið þitt viðbótarsætu út á morgunkornið/í mjólkurvörur? 0,5 (1,2) 0,4 (1,6) 0,538 

Hversu oft borðar barnið þitt fínt og milligróft brauð? 5,1 (4,9) 5,0 (4,2) 0,984 

Borðar barnið þitt gróft brauð? 2,0 (3,2) 1,8 (2,1) 0,575 

Hversu oft borðar barnið þitt hvítt pasta, hvít hrísgrjón? 1,7 (1,7) 1,8 (1,5) 0,288 

Borðar barnið þitt heilhveitipasta, gróft speltpasta eða 
hýðishrísgrjón? 0,8 (1,2) 1,1 (1,3) 0,030* 

Borðar barnið þitt soðnar kartöflur og/eða bakaðar kartöflur? 1,5 (1,5) 1,6 (1,5) 0,995 

Borðar barnið þitt franskar kartöflur og/eða steiktar kartöflur? 1,1 (0,9) 0,7 (0,7) 0,009* 

Borðar barnið þitt fisk eða fiskrétti? 1,2 (0,9) 1,8 (1,0) 0,238 

Borðar barnið þitt skelfisk? 0,1 (0,2) 0,1 (0,2) 0,882 

Borðar barnið þitt hreint kjöt og/eða kjötrétti? 2,1 (1,3) 2,2 (1,4) 0,457 

Borðar barnið þitt unnar kjötvörur? 1,4 (1,5) 1,3 (1,3) 0,86 

Borðar barnið þitt ost í sneiðum? 3,5 (3,8) 2,2 (2,2) 0,664 

Borðar barnið þitt baunir? 0,2 (0,5) 0,2 (0,5) 0,531 
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Hversu oft borðar barnið þitt súkkulaði og/eða sælgæti? 1,9 (1,3) 1,7 (1,2) 0,159 

Hversu oft borðar barnið þitt saltað snakk og poppkorn? 1,6 (1,3) 1,2 (1,0) 0,078 

Hversu oft borðar barnið þitt sætabrauð, kex eða kökur? 1,8 (1,4) 2,3 (2,5) 0,488 

Hversu oft borðar barnið þitt ís? 1,0 (0,9) 0,8 (0,6) 0,429 

Hversu oft borðar barnið þitt frostpinna? 1,2 (1,8) 0,7 (0,8) 0,038* 

Drekkur barnið þitt nýmjólk? 2,9 (5,3) 4,7 (6,2) 0,31 

Drekkur barnið þitt léttmjólk, fjörmjólk eða undanrennu? 1,6 (3,7) 2,5 (4,0) 0,679 

Borðar barnið þitt skyr, jógúrt, súrmjólk, skyr- og jógúrtdrykki? 2,6 (3,0) 2,4 (2,7) 0,061 

Drekkur barnið þitt soja-, hafra-, hrísgrjóna- eða möndlumjólk? 0,4 (1,2) 0,3 (0,9) 0,501 

Drekkur barnið þitt bragðbætta soja-, hafra-, hrísgrjóna- eða 
möndlumjólk? 0,1 (0,3) 0,4 (0,1) 0,347 

Drekkur barnið þitt bragðbætta mjólkurdrykki? 0,9 (1,1) 0,9 (1,3) 0,938 

Drekkur barnið þitt íþróttadrykki úr mjólk? 0,7 (2,3) 0,2 (0,8) 0,157 

Drekkur barnið þitt hreina ávaxta- og/eða grænmetissafa? 2,0 (2,5) 2,1 (2,7) 0,219 

Drekkur barnið þitt sykurlausa gos- og svaladrykki? 0,5 (1,0) 0,2 (0,8) 0,109 

Drekkur barnið þitt sykraða gos- og svaladrykki? 1,3 (2,8) 0,6 (0,7) 0,945 

Drekkur barnið þitt smúþí, búst með ávöxtum/berjum? 0,6 (1,3) 0,9 (1,2) 0,006* 

Drekkur barnið þitt lífstíls- og íþróttadrykki? 0,3 (0,6) 0,1 (0,2) 0,133 

Drekkur barnið þitt vatn með kolsýru (sódavatn)? 1,8 (3,8) 1,0 (2,4) 0,571 

Hversu oft drekkur barnið þitt kranavatn? 14,0 (7,4) 16,7 (6,2) 0,003* 

*marktækur munur    
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5 Umræður 

Markmið þessarar rannsóknar var að bæta við þekkingu á sviði matvendni barna með ADHD. 
Upplýsingaöflunin fólst í því að kortleggja matarvenjur þessara barna og vonaðist höfundur 

að niðurstöðurnar gætu veitt innsýn í fæðuval barna með ADHD.  

Þegar matarvenjur barna með ADHD voru skoðaðar í þessari rannsókn kom meðal annars 

í ljós að þau borða lítið af ávöxtum og berjum, en aðeins um þriðjungur barna með ADHD 
borðar ávexti og ber sex sinnum í viku eða oftar. Athyglisvert var að börn með ADHD borða 

að meðaltali ávexti og ber 4,7 sinnum í viku en börn án greininga borða 7,3 sinnum í viku. 

Um helmingur barna með ADHD borðar ósætt morgunkorn einu sinni í viku eða sjaldnar. Að 
auki má nefna að 16 börn með ADHD (31,4%) borða aldrei ósætt morgunkorn. Ástæðan fyrir 

þessu háa hlutfalli barna með ADHD sem borða aldrei ósætt morgunkorn gæti verið sú að 

börn með ADHD sækja í sæta bragðið og kjósa frekar sæta morgunkornið (Bowling o.fl., 
2017). Einnig má nefna að nánast öll börn með ADHD (98%) borða franskar kartöflur og/eða 

steiktar kartöflur. Möguleg ástæða fyrir því er sú að börn með ADHD sækja oft í fæðu sem er 

stökk og veitir þeim ánægju (Bowling o.fl., 2017) en eins gæti sækni í salt skipt máli. Höfundi 
þótti athyglisvert að 42,3% barna með ADHD drekkur aldrei kranavatn samanborið við 19,6% 

barna án greininga. Höfundi finnst sláandi að sjá að tæplega annað hvert barn með ADHD 

drekkur aldrei kranavatn. Að vitneskju höfundar hafa ekki verið gerðar rannsóknir á fæðuvali 
barna með ADHD þar sem vatnsdrykkja þeirra var skoðuð og væri fróðlegt að vita hvernig 

vatnsdrykkja barna með ADHD er í öðrum löndum. Börn með ADHD sækja í drykki sem eru 

sætir á bragðið eins og t.d. gos- og svaladrykki og mögulegt er að þau kjósi sæta drykki 
og/eða drykki með bragði fram yfir kranavatn þar sem ekkert bragð er af því (Ptacek o.fl., 

2014). Í niðurstöðum kom fram að ekki var marktækur munur á neyslu sætra drykkja milli 
hópanna. 

Niðurstöður úr svörum foreldra um fæðuval barna sinna gefur innsýn í sameiginlega 

þætti matvendni barna með ADHD. Úr töflunum var borið kennsl á ýmsa þætti sem börn 

með ADHD voru líklegri til að forðast en börn án greininga, ásamt öðrum fæðutegundum. 
Höfundi var ljóst að niðurstöður rannsóknarinnar voru byggðar á mati foreldra á fæðuvali 

barna sinna og niðurstöðurnar gætu verið aðrar ef barnið myndi svara sjálft. Fáar rannsóknir 

hafa verið gerðar á fæðuvali barna með ADHD að undanskyldum nokkrum erlendum 
rannsóknum (Azadbakht og Esmaillzadeh, 2012; Bowling o.fl., 2017; Howard o.fl., 2011; K. M. 

Kim o.fl., 2018; Nederkoorn o.fl., 2015; Nederkoorn o.fl., 2009; Park o.fl., 2012; Ptacek o.fl., 

2014). Í þessum rannsóknum kom í ljós að mataræði barna með ADHD einkennist af lítilli 

neyslu af grænmeti og ávöxtum. Á móti eru þau að borða mikið af orkuríkri fæðu sem 
inniheldur meðal annars mikið af sætum, djúpsteiktum og söltum mat og möguleg ástæða 
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fyrir því að þau sækja meira í þá fæðu er að þau eiga erfitt með að láta af stjórn ef þau langar 

í eitthvað að borða. Þetta er í góðu samræmi við niðurstöður úr rannsókninni. 

Ljóst er að ærin þörf er á að bæta mataræði þessa hóps og koma í veg fyrir að fæðið sé of 
einhæft og/eða einskorðist við sætt og salt bragð. Með bragðlaukaþjálfun gefst einmitt 

tækifæri til að vinna ennfremur með aðrar bragðupplifanir, þá sérstaklega súrt og beiskt og 

náttúrulega sætu úr ávöxtum. Það má einnig velta fyrir sér af hverju sæta bragðið úr 
ávöxtum virðist síður höfða til þessara barna en matvæli sem eru sæt vegna viðbætts sykurs í 

framleiðslu. Þannig voru frostpinnar og blá vínber til dæmis mjög vinsæl meðal barna með 

ADHD. Athyglisvert verður að fylgjast með áframhaldandi inngripi fyrir matvönd börn, og 
sérstaklega börn með ADHD þar sem fjölskyldan er þátttakandi. Börnin hafa helst verið að 

ýta grænmetis- og ávaxtaneyslu til hliðar og velja aðra fæðu sem orkuríkari og 

næringarsnauðari (Nederkoorn o.fl., 2015). Með bragðlaukaþjálfun er hægt að hafa áhrif á 
grænmetisneyslu barna í skólum með því að bjóða upp á ákveðnar tegundir af grænmeti í 

matartímanum. Í finnskri rannsókn mátti sjá að eftir því sem leið á námskeið/kennslu fóru 

börnin að smakka meira á grænmetinu og sum þeirra voru farin að borða grænmeti sem þau 
borðuðu ekki áður (Lakkakula o.fl., 2010). Áhugavert verður að skoða fæðuval barnanna með 
ADHD eftir íhlutunina og sjá hvort breytingar hafa orðið á fæðuvali þeirra. Einnig er 

áhugavert að fylgjast með hvernig verkefnin sem höfundur útbjó fyrir bragðlaukaþjálfunina 
höfðar til barnanna og hvort þau geti átt þátt í að styðja við bættar matarvenjur. 
Skemmtilegt væri að innleiða verkefnið bragðlaukaþjálfun í heimilisfræðikennslu í 

grunnskólum og þannig reyna að kynna fjölbreytt úrval fyrir börnum og sérstaklega 
grænmeti og ávöxtum. Heimilisfræði tilheyrir flokki list- og verkgreina og þar er kennsla 

meira sniðin að hverjum einstakling fyrir sig. List- og verkgreinar hafa jákvæð áhrif á líðan 
barna í skólum og hafa flest börn gaman að þeim (Gerður G. Óskarsdóttir o.fl., 2014, bls 241 
og 272-273). 

Þegar verið er að gera námsefni fyrir börn með ADHD þarf að hafa ýmislegt í huga til að 
koma til móts við þau börn. Miklu máli skiptir fyrir börn með ADHD að hafa námsefni þeirra 

nógu krefjandi og að sama skapi ekki of auðvelt. Þau þurfa að fá verkefni sín bútuð niður, 

þ.e.a.s. ef fyrirliggjandi verkefni í tíma er fjórar blaðsíður er gott að börn með ADHD fái 
einstaklingsfyrirmæli um að gera eina blaðsíðu í einu (Rief, 2016, bls 57-61). Þörf er á að 

námsumhverfi barna með ADHD sé vel skipulagt, t.d. að allir smáir hlutir í stofunni eins og 

blýantar, litir og annað eigi sinn stað og sé í sérstöku íláti og það sé merkt með sjónrænni 
mynd og orði (Rief, 2016, bls 207-211). Börnum með ADHD finnst gott þegar rútína er á öllu í 

skólanum og þegar námsumhverfi og allt í tengslum við kennsluna er vel skipulagt, þá 

blómstra börn með ADHD í kennslustofunni (Parker, 2005, bls 7-83 og 83-84). Mikilvægt er 

að kennari sæki sér þekkingu um ADHD og hvernig það hefur áhrif á lærdóm barnanna, 
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hvernig best er að leggja inn verkefni fyrir þau o.fl. Nauðsynlegt er að börn með ADHD finni 

að kennarinn beri virðingu fyrir þeim og hafi trú á að þau geti náð árangri. Með auknum 

skilningi kennara á ADHD og mögulegum vandamálum sem upp geta komið, getur það 
hjálpað kennaranum að leysa úr vandamálunum á farsælan hátt (Rief, 2016, bls 32-33). 
 

5.1 Styrkleikar og veikleikar rannsóknarinnar 
Við úrvinnslu voru notaðir listar frá  foreldrum 144 barna sem skiptist þannig að 52 börn voru 
með ADHD með eða án annarra greininga á móti 92 börnum án allra greininga. Þótt 

ákjósanlegt hefði verið að hópar væru svipaðri að stærð eru báðir hópar þokkalega stórir 

sem styður við gildi niðurstaðna þótt hugsanlega væri marktækur munur á fleiri þáttum ef 
þátttakendahópurinn hefði verið enn stærri. Eins og kom fram áður þá hefðu mögulega 

komið aðrar niðurstöður ef börnin hefðu sjálf svarað spurningalistunum um fæðuval sitt en 

þá má ekki gleyma að aldur þátttakenda skipta máli. Yngstu börnin myndu ólíklega ráða við 
að svara listum sem þau eldri myndu líklega geta svarað. Skimunarlistunum var fyrst og 

fremst ætlað að greina eðli og umfang matvendni meðal barna sem foreldrar upplifa að hafi 

takmarkað fæðuval og gera samanburð á börnum með og án greininga. Ætla má að listarnir 
nái ágætlega utan um þá þætti. 
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6 Lokaorð 

Tilgangur rannsóknarinnar var að gera samanburð á fæðuvali barna með ADHD og barna án 
greininga og lagt var upp með rannsóknarspurninguna: Er fæðuval barna með ADHD 

frábrugðið fæðuvali barna án greininga?  

Niðurstöður úr þessari rannsókn sýna að fæðuval barna með ADHD er að einhverju leyti 

frábrugðið fæðuvali barna án greininga. Börn með ADHD eru gjarnan talin sækja í matvæli 
sem eru sölt eða sæt á bragðið og má sjá vísbendingar þess efnis í okkar niðurstöðum. Í því 

samhengi má nefna að næstum því öll börn með ADHD í þessari rannsókn borðuðu franskar 

kartöflur og/eða steiktar kartöflur og fimmta hvert barn borðaði frostpinna oftar en einu 
sinni í viku. Athyglisvert er þó að börn með ADHD virðast ekki að sama skapi sækja í sætu frá 

náttúrunnar hendi, eins og ávexti. Börn með ADHD borðuðu að meðaltali ávexti og ber 4,7 

sinnum í viku samanborið við að börn án greininga borðuðu ávexti og ber 7,3 sinnum í viku 
samkvæmt svörun foreldra. Þá voru börn með ADHD líklegri til að borða aldrei 

ávaxtaþeytinga (smúþí) og sjaldnar ósætt morgunkorn en börn án greininga. Ekki var 

marktækur munur á neyslu á sykurlausum- og sykruðum gos- og svaladrykkjum, en að 
meðaltali drukku börn með ADHD sykraða gosdrykki 1,3 sinnum í viku samanborið við að 

börn án greininga drukku slíka drykki 0,6 sinnum í viku. Vissulega má velta fyrir sér framboði 

á heimilum í þessu samhengi og hlutverki foreldra í fæðuvali og fæðuuppeldi. Er fæðuvalið 
ólíkt vegna þess að börnin fúlsi við öðru eða eru heimilisvenjur einfaldlega ólíkar? 

Það sem kom höfundi mest á óvart í niðurstöðunum var hversu mörg börn með ADHD 
drekka aldrei kranavatn, eða 42,3%, og verður það að teljast ákveðið áhyggjuefni. Höfundi 
fannst þessi litla vatns drykkja barna með ADHD mjög áhugaverð og veltir fyrir sér hvað gæti 
valdið því. Höfundur veltir fyrir sér hvort ástæðan gæti verið að vatn er bragðlaust. Þegar 

stórvöruverslunin Costco opnaði í Garðabæ 2017 flutti hún inn bragðbætt ókolsýrt vatn með 
t.d. sítrónu-, jarðaberja- og bláberjabragði og höfundur tók eftir því að þetta vatn naut 

mikilla vinsælda hjá landsmönnum. Í starfi sínu tók höfundur eftir að börn drukku meira af 

vatni (bragðbætta) eftir að bragðbætta vatnið kom í Costco. CCEP Ísland (Vífilfell) og Ölgerð 
Egils Skallagrímssonar hafa lengi framleitt bragðbætt vatn, bæði með og án kolsýru. Hver 

ástæðan sé fyrir vinsældum bragðbætta vatnsins úr Costco, er góð spurning og væri gaman 

að fá svör við henni. Veltir höfundur fyrir sér hvort börn myndu drekka meira af kranavatni ef 
það yrði sett sítrónusneið, niðurskorið jarðarber eða annað náttúrulegt bragð í vatnið þeirra. 

Af sama skapi spyr maður sig hvort börn viti að þetta er möguleiki.  

Í fyrri rannsóknum á fæðuvali barna með ADHD er oftast talað um grænmeti og ávexti 

sem tvo flokka, en ekki spurt um ákveðnar tegundir. Höfundi fannst áhugavert að sjá hvaða 
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tegundir það voru innan þessara tveggja flokka sem börn með ADHD borða minna af en börn 

án greininga.  

Í fyrri rannsókn töluðu foreldrar um að börn, sérstaklega ung börn, væru ekki með mikla 
færni í eldhúsinu í að undirbúa mat og ef þau eru ein heima og þurfa að fá sér að borða 

leitast þau í að hita sér núðlur, smyrja brauð og annað sem þarfnast lítillar færni. 

Bragðlaukaþjálfun gengur m.a. út á að börnin þjálfist mjög ung í að matreiða og meðhöndla 
hráefni. Í heimilisfræði er reynt að kenna börnum að öðlast góða færni í að elda og baka. 

Með markvissri aðferð, eins og Bragðlaukaþjálfun, væri hægt að gera þjálfun barnanna 

skipulagðari um hvernig eigi að matreiða, meðhöndla hráefni, nýta þau sem best og í leiðinni 
að hafa fræðslu um matarsóun.  

Niðurstöður rannsóknarinnar gefa innsýn í fæðuval barna með ADHD en þetta efni hefur 

lítið verið rannsakað og vantar frekari upplýsingar og rannsóknir um þetta mikilvæga efni. 

Höfundur vonar að gerðar verði fleiri rannsóknir um fæðuval barna með ADHD og jafnvel 

hvort fæðuval þeirra hefði áhrif á einkenni ADHD. 
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Viðauki A: Kennsluáætlun fyrir tíma 1 – lyktarskynið 

Kennsluskipulag - kennsluáætlun 
Börn 8 – 12 ára  Námsgrein: Bragðlaukaþjálfun - tími 1 

lyktarskynið 
90 mínútur 

10 – 12 börn í hóp  
Markmið: 
• Að fræðast um 

lyktarskynið okkar og 
hvernig það eitt getur sagt 
okkur til um hvaða 
matvæli er um að ræða. 

 

Til minnis: 
• Vera með kryddin tilbúin í litlum 

dökkum staukum með tauklút yfir og 
teygja sem heldur klútnum. Hvert krydd 
er með númer, 1 upp í 12. 
• Vera með útprentuð eyðublöð sem 

börnin merkja kryddin inn á.  
 

Kveikja: 
• Kynning á lyktarskyninu. Hvaða máli skiptir lyktin? Hvaða orð 

þekkjum við í tengslum við lykt af mat? 
• Fara í hugarflug með hópnum 

- Hugsum um grjónagraut, er einhver lykt sem þið munið eftir 
sem tengist honum? 

- Hugsum um soðið lambakjöt sem er oft borðað með soðnum 
hrísgrjónum, kartöflum og sósu sem er gul á litinn, er einhver 
lykt sem þið tengið við gulu sósuna ? (karrý) 
 

Helstu viðfangsefni:  
• Lyktarskynið 
• Nefið 
• Athygli  

Námsgögn 
• Krydd: kanill, múskat, 

engifer, vanilla, 
hvítlaukur, negull, kakó, 
kaffi, basilika, svartur 
pipar, chilli og kúmen. 

• Eyðublöð til að merkja 
kryddin inn á. 
 

Kennsluaðferðir: 
• Fyrilestur  
• Spurnaraðferð 
• Námsleikir 
• Kveikja  
• Hugarflug með leiðsögn 
• Einstaklingsvinna 
• Hópavinna  
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Lýsing á framkvæmd 
1. Foreldrar fá leiðbeiningarblað þar sem tekin eru dæmi um hvernig 

er hægt að leiða barnið áfram ef það er efins um eitthvað krydd. 
2. Börnunum er skipt í hópa, 3 – 4 saman. 
3. Hver hópur er við eitt borð, alls þrjú borð. 
4. Á hverju borði eru jafn mörg krydd eins og börnin eru mörg. 
5. Foreldri er með sínu barni og eru þau að leysa verkefnið saman, en 

foreldri er meira að leiðbeina og hvetja barnið sitt áfram. Foreldri 
aðstoðar barnið við að skrifa ef það á við. 

6. Hver og einn tekur einn krydd stauk og þefar af innihaldinu. Foreldri 
gerir slíkt hið sama. Foreldrið spyr barnið hvaða krydd sé í 
stauknum, ef barnið veit það ekki spyr foreldrið leiðandi spurningar, 
dæmi um spurningar eru á blaðinu sem það fékk afhent. Barnið 
skráir niðurstöður sínar á blaðið sem er með sama númeri og á 
kryddstauknum. 

7. Liður 6 er endurtekinn þar til allir hafa þefað af þeim kryddstaukum 
sem eru á borðinu og ákveðið hvað öll kryddin eru. 

8. Börnin ræða saman um kryddin og athuga hvort þau hafi gert eins. 
Ef ekki þá ræðir hópurinn saman og kemst að sameiginlegri 
niðurstöðu. 

9. Foreldrar koma með spurningar varðandi minningar tengdar 
kryddunum sem eru á borðinu. Börnin mega þefa aftur af þeim til 
að athuga hvort það kemur eitthvað upp (spurningarnar eru á 
leiðbeiningarblaðinu fyrir foreldra) 

10. Hóparnir færast um borð. 
11. Liðir nr. 6 til 9 eru endurteknir. 
12. Hóparnir færast um borð. 
13. Liðir nr. 6 til 9 eru endurteknir.  
14. Allir koma saman í lokin og kennari fer yfir hvaða krydd þetta voru 

og hver skráir hjá sér rétta niðurstöðu, finnur út hvað var rétt og 
hvað var rangt. 

 
Samantekt  

• Spyrja börnin spurningar eins og; 
- Lærðuð þið eitthvað nýtt í dag? 
- Var eitthvað sem kom á óvart? 
- Haldið þið að þið getið auðkennt kryddin sem við vorum að 

vinna með í dag heima? 
 

 
Matvæli vikunnar 
TBA 
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Heimavinna 
• Finna tvö krydd heima og senda mynd af krukkunum með 

TasteBuddy smáforritinu. 
 
 

Grunnhugmynd fengin úr bókinni, Saper : to the world of food with the aid of the senses 
(Lykt í staukum (odours in a can), bls 24)  
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Hvaða krydd eru þetta?  
Skrifaðu hér í dálkinn fyrir neðan hvaða krydd eru númer hvað? 
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Hvaða krydd eru þetta? 
Skrifaðu hér í dálkinn fyrir neðan hvaða krydd eru númer hvað? 
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Bragðlaukaþjálfun 
Hlutverk foreldra og forráðamanna 

Tími 1 – lykt í staukum 
 
Kryddin eru; 1 – kanill, 2 – múskat, 3 – engifer, 4 – vanilla, 5 – hvítlaukur, 6 – negull, 7 – kakó, 
8 – kaffi, 9 – basilika, 10 – svartur pipar, 11 – chilli, 12 – kúmen. 
 

• Í upphafi tímans þarf að þvo hendur vel og setja teygjur í sítt hár. Hjálpaðu okkur að 

minna barnið á þetta og aðstoðaðu ef þess þarf.  

• Vertu með þínu barni og aðstoðaðu það að gera verkefnið eftir þörfum. 
• Vertu hvetjandi og sýndu því áhuga sem barnið er að gera. Við viljum að upplifun 

barnsins af tímanum verði sem ánægjulegust. 

• Barnið þitt tekur upp einn stauk með kryddi í og þefar af því og þú gerir slíkt hið 

sama.  

• Þú spyrð barnið þitt hvaða krydd það haldi að þetta sé, ef barnið er ekki visst getur þú 

beðið barnið að prófa að þefa aftur og spurt barnið spurninga eins og t.d. manstu 

eftir að hafa fundið þessari lykt einhverstaðar? Minnir lyktin þig á eitthvað? Þetta eru 

dæmi um spurningar en þú leiðir barnið þitt áfram ef þörf krefur. 

• Spurningar varðandi minningar: 

o Minnir þetta krydd þig á einhvern tíma, einhvern ákveðinn einstakling, á 

ákveðinn rétt eða bakstur? 

o Ef barnið á enga minningu um kryddið er það allt í lagi.  
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Viðauki Á: Kennsluáætlun fyrir tíma 1 – auka verkefni 
lyktarþjófurinn 

 
Kennsluskipulag - kennsluáætlun 

Börn 8 – 12                    
ára  

Námsgrein: Bragðlaukaþjálfun 
-tími 1 lyktarskynið – auka 
verkefni lyktarþjófurinn 

90 mínútur 

10 - 12 börn í hóp  
Markmið: 
• Að fræðast um 

lyktarskynið okkar 
og hvernig það eitt 
getur sagt okkur til 
um hvaða matvæli 
er um að ræða. 

Til minnis: 
• Að athuga hvort sítróna, appelsína og kaffikorkur 

sé til. 
• Vera með útprentaða krossorðaglímu. 
• Vera með sex sett af stafakubbum. 

 
 

Kveikja: 
• Kynning á lyktarskyninu. Hvaða máli skiptir lyktin? Hvaða orð þekkjum 

við í tengslum við lykt af mat? 
• Fara í hugarflug með hópnum 

- Hugsum um vorið, er einhver lykt sem ykkur finnst einkenna 
vorið? 

- Hugsum um sumarið, er einhver lykt sem ykkur finnst einkenna 
sumarið? 

- Hugsum um haustið, er einhver lykt sem ykkur finnst einkenna 
haustið? 

- Hugsum um veturinn, er einhver lykt sem ykkur finnst einkenna 
veturinn? 

- Hvað með grænmetið og/eða ávexti, er eitthvað sem er tengt við 
ákveðna árstíð, finnið þið lyktina af þeim? 

 
Helstu viðfangsefni: 
• Lyktarskynið 
• Nef  
• Athygli 
• Paravinna 

Námsgögn: 
• Sítróna, appelsína, 

kaffikorgur. 

Kennsluaðferðir: 
• Fyrilestur 
• Spurnaraðferð  
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• Námsleikir 
• Kveikja  
• Hugarflug með leiðsögn 
• Hópinnlögn  
• Paravinna  

 
Lýsing á framkvæmd 

1. Foreldrar fá leiðbeiningarblað með hlutverki þeirra í leiknum. 
2. Börnunum er skipt í hópa, tvö saman í hóp. 
3. Foreldrar fylgja sínu barni. Annað foreldrið í hópnum er innan handar að 

leysa verkefnið á meðan hitt foreldrið er inn í stofu. 
4. Börnin fara fram á gang ásamt þeim foreldrum sem eru innan handar 

fyrir hvern hóp. Á meðan er hinn helmingurinn af foreldrunum inni og 
kennari biður tvo foreldra að nudda höndunum sínum með sítrónuberki. 

5. Börnin koma inn og parið verður að vinna saman til að finna út hver er 
búinn að nudda sítrónunni á hendurnar sínar. Foreldrið sem er með 
hópnum hvetur þau áfram. 

6. Þegar börnin eru búin að finna út hver það er sem er með 
sítrónubörkinn á höndunum, fær parið poka með stafakubbum frá 
kennaranum, parið á að vinna saman og raða kubbunum þannig að þeir 
myndi orðið sítróna. Börnin skrifa orðið hjá sér á blað. Foreldrið sem er 
með hópnum aðstoðar börnin eftir þörfum, hvetur þau að reyna sjálf. 

7. Þegar allir eru búnir að finna foreldri með sítrónubörkinn á höndunum 
og raða kubbunum þá er leikurinn endurtekinn nema þá er skipt þannig 
að foreldrar sem voru að aðstoða verða inni í stofu og þeir sem voru inni 
verða að aðstoða. 

8. Tveir foreldrar nudda höndum sínum með appelsínuberki. 
9. Börnin koma inn og parið verður að vinna saman til að finna út hver er 

búinn að nudda appelsínuberki á hendurnar sínar. Foreldrið sem er með 
hópnum hvetur þau áfram.  

10. Þegar börnin eru búin að finna út hver það er sem er með 
appelsínubörkinn á höndunum, fær parið poka með stafakubbum frá 
kennaranum, parið á að vinna saman og raða kubbunum þannig það 
myndi orðið appelsína. Börnin skrifa orðið hjá sér á blað. Foreldrið sem 
er með hópnum aðstoðar börnin eftir þörfum, hvetur þau að reyna sjálf. 

11. Þegar allir eru búnir að finna foreldri með appelsínubörkinn á höndunum 
og raða kubbunum þá er leikurinn endurtekinn nema þá er skipt þannig 
að foreldrar sem voru að aðstoða verða inni í stofu og þeir sem voru inni 
verða að aðstoða. Tveir foreldrar nudda höndum sínum með kaffikork. 

12. Börnin koma inn og parið verður að vinna saman til að finna út hver er 
búinn að nudda kaffikorgnum á hendurnar sínar. Foreldrið sem er með 
hópnum hvetur þau áfram.  
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13. Þegar börnin eru búin að finna út hver það er sem er með kaffi á 
höndunum, fær parið poka með stafakubbum frá kennaranum, parið á 
að vinna saman og raða kubbunum þannig þeir myndi orðið kaffi. Börnin 
skrifa orðið hjá sér á blað. Foreldrið sem er með hópinum aðstoðar 
börnin eftir þörfum, hvetur þau að reyna sjálf. 

14. Parið ásamt foreldrum setjast saman og kennari lætur þau fá blað með 
krossorðaglímu og börnin eiga að nota orðin sem þau skrifuðu hjá sér til 
að leysa hana. 
 

Samantekt  
• Spyrja börnin spurningar eins og; 

- Lærðuð þið eitthvað nýtt í dag? 
- Var eitthvað sem kom ykkur á óvart 
- Haldið þið að þið getið þekkt lyktina af sítrónu, appelsínu og kaffi 

heima? 
- Vitið þið hvernig sítróna er á bragðið? En appelsína ?  En kaffi ? 

Matvæli vikunnar 
TBA 
Heimavinna 

• Finna einn til tvo ávexti og kaffipoka heima, taka myndir og senda þær 
með TasteBuddy smáforritinu. 

 
 Grunnhugmynd fengin úr bókinni, Saper : to the world of food with the aid of the 

senses (Lemmon thief bls 25). Að auki bætti höfundur við úr eigin smiðju. 
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Krossorðaglíma 
Lyktarþjófurinn  

Fylltu inn orðin sem þú fékkst með 
stafakubbunum 
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Bragðlaukaþjálfun 

Hlutverk foreldra og forráðamanna 

Tími 1 auka verkefni – lyktarþjófurinn 
 

• Í upphafi tímans þarf að þvo hendur vel og setja teygjur í sítt hár. Hjálpaðu okkur að 

minna barnið á þetta og aðstoðaðu ef þess þarf.  

• Vertu hvetjandi og sýndu því áhuga sem barnið er að gera. Við viljum að upplifun 

barnsins af tímanum verði sem ánægjulegust. 

• Börnin eru tvö saman í hópi, foreldri annars barnsins er með börnunum og er þeim 

innan handar í verkefninu, hitt er inn í stofu. Þannig að helmingur af foreldrum er 

frammi á gangi með börnunum og helmingurinn inn í stofunni. 

• Þegar þú ert frammi með barninu þínu og félaga þess ertu þeim innan handar og 

aðstoðar þau eftir þörfum. Börnin fá poka með stafakubbum sem þau eiga að raða og 

mynda orð, heiti þeirra matvæla sem var nuddað á hendurnar það skiptið, þ.e. 

appelsína, sítróna og kaffikorgur, og þú aðstoðar þau eftir þörfum og ert innan 

handar þegar þau skrifa orðið á blað. 

• Þegar þú ert inni þá lætur kennarinn tvo foreldra fá appelsínubörk, sítrónubörk eða 

kaffikorg sem er nuddar á hendurnar (eitt er gert í einu) svo er skipt um hlutverk.  

• Þegar börnin finna út að þú ert með eitthvað nuddað á hendurnar lætur þú þau fá 

lítinn miða sem þau fara með til kennarans og fá poka með stafakubbum. 

• Þegar búið er að finna alla lyktarþjófana þá fær hver hópur krossorðaglímu sem þau 

leysa og nota til þess orðin sem þau skrifuðu niður og þú ert þínu barni og félaga þess 

innan handar. 
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Viðauki B: Kennsluáætlun fyrir tíma 3 – bragðskynið 

 
Kennsluskipulag - kennsluáætlun 

Börn 8 – 12. ára  Námsgrein: Bragðlaukaþjálfun tími 
3 - bragðskynið 

90 mínútur 

10 - 12 börn í hóp  
Markmið: 
• Að fræðast um 

bragðskynið okkar og 
finna muninn á 
grunnbrögðunum fimm, 
þ.e. sætu, söltu, súru, 
beisku og umami. 
 

Til minnis: 
• Blanda lausnunum í krukkur og merkja 

krukkurnar. Breiða viskustykki yfir krukkurnar svo 
ekki sjáist hvað er í þeim. 
• Vera með trefla eða annað álíka til að binda fyrir 

augun á börnunum. 
 
 

Kveikja: 
• Kynning á bragðskyninu 

- Sýna mynd af tungunni  
• Súrt, sætt o.sfrv. 

Helstu viðfangsefni: 
• Bragðskynið 
• Tungan 
• Athygli  

Námsgögn 
• Appelsínusafi, sítrónusafi, 

salt, greipsafi og 
kjötkraftsteningur. 

Kennsluaðferðir: 
• Kveikja  
• Hópinnlögn  
• Verkleg kennsla 
• Einstaklingsvinna  
 
 

Annað: 
• Allt er í sér krukkum sem er merkt með númeri. 
• Veikar lausnir, blandað í ½ líter af vatni: 

- Krukka nr. 1 – sætt (1 dl ferskur appelsínusafi) 
- Krukka nr. 2 – súrt (1 msk sítrónusafi) 
- Krukka nr. 3 – salt (½ tsk saltlausn) 
- Krukka nr. 4 – beiskt (1 dl ferskur greipsafi) 
- Krukka nr. 5 – umami (½ kjötkraftsteningur) 

• Sterkar lausnir, blandað í ½ líter af vatni: 
- Krukka nr. 6 – sætt (2 dl ferskur appelsínusafi) 
- Krukka nr. 7 – súrt (3 msk sítrónusafi) 
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- Krukka nr. 8 – salt (1 tsk saltlausn) 
- Krukka nr. 9 – beiskt (2 dl ferskur greipsafi) 
- Krukka nr. 10 – umami (1 kjötkraftsteningur) 

 
Lýsing á framkvæmd 

1. Foreldrar fá leiðbeiningarblað með hlutverki þeirra í þessum tíma. 
2. Börnin eru öll saman við eitt borð. Þau hjálpast að við að sækja skeiðar, 

eina skeið fyrir hvern og stóra skál sem er höfð á miðju borðinu. 
3. Foreldrar binda fyrir augun á börnunum sínum. 
4. Börnin smakka fyrst veikri lausn af sætu blönduna og svo fylgir sterkari 

blandan í kjölfarið. Ef börnin klára ekki það sem er hellt í skeiðina fyrir þau 
hella þau því í skálina sem er á miðju borðinu, foreldrar aðstoða eftir 
þörfum. 

5. Þá taka börnin trefilinn frá augunum og kennarinn spyr þau hvaða bragð 
þau halda að þetta hafi verið? Hvort þau fundu einhvern bragðamun á 
lausnunum? Hvort þeim fannst bragðið gott eða vont? Hvort þau muni 
eftir einhverjum öðrum ávexti eða grænmeti sem er með svipað bragð? 
(leita eftir grunnbrögðunum t.d. með sætt þá gæti það verið epli) 

6. Liðir nr. 3 til 5 eru endurteknir með öllum lausnunum í þessari röð: sætt, 
súrt, salt, beiskt og umami.  

 
Samantekt  

• Spyrja börnin spurningar eins og; 
- Lærðu þið eitthvað nýtt í dag? 
- Var eitthvað sem kom á óvart? 
- Þegar þið eruð að borða ávexti eða grænmeti haldið þið að þið 

gætuð fundið út hvaða grunnbragð er af þeim? 
Matvæli vikunnar 
TBA 
Heimavinna 

• Börnin finna eitt hráefni heima sem hefur súrt bragð, annað hráefni sem 
hefur beiskt bragð og senda myndir af hráefnunum með TasteBuddy 
smáforritinu. 

 
Grunnhugmyndin er fengin úr kennslubókinni, Heimilisfræði 4 (Bragð, bls 28) og úr 

meistararitgerð Ólafar Sæmundsdóttur. Að auki bætti höfundur við úr eigin smiðju. 
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Bragðlaukaþjálfun 

Hlutverk foreldra og forráðamanna 

Tími 3 – bragðskynið 
 

• Í upphafi tímans þarf að þvo hendur vel og setja teygjur í sítt hár. Hjálpaðu okkur að 

minna barnið á þetta og aðstoðaðu ef þess þarf.  

• Vertu með þínu barni og aðstoðaðu það að gera verkefnið eftir þörfum. 

• Vertu hvetjandi og sýndu því áhuga sem barnið er að gera. Við viljum að upplifun 

barnsins af tímanum verði sem ánægjulegust. 

• Þú bindur fyrir augun á barninu þínu með trefli eða öðru sem kennarinn er með. 

• Þú hellir smá af veiku sætu blöndunni í eitt glas hjá barninu þínu og rétti svo næsta 

foreldri, þannig gengur það hringinn. Þetta ferli er endurtekið fyrir sterku sætu 

blönduna. Eftir að barnið þitt er búið að smakka af veiku og sterku sætu blöndunni 

skolar þú glasið og notar það aftur. 

• Eftir veiku og sterku sætu blönduna spyr kennarinn börnin spurninga og þú ert 

barninu þínu innan handar og leiðir það áfram ef það á við. 

• Þetta ferli er endurtekið með hin grunnbrögðin. 
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Viðauki D: Kennsluáætlun fyrir tíma 4 – bragðskynið 

Kennsluskipulag - kennsluáætlun 
Börn 8 – 12 ára  Námsgrein: Bragðlaukaþjálfun 

– tími 4 elda, bakstur og færni í 
   eldhúsi 

90 mínútur 

10 - 12 börn í hóp  
Markmið: 
• Þjálfa færni í að 

útbúa einfalt salat 
með dressingu og 
baka brauðbollur 
með fræjum. 

Til minnis: 
• Muna að undirbúa þannig að öll hráefnin, 

áhöldin og uppskriftir séu tilbúnar til 
notkunar í hverju kennslueldhúsi fyrir sig og 
á sameiginlegu borði. 
• Vera með matsblöð og penna tilbúin í lok 

tímans 
 

Kveikja: 
• Rifja upp hvernig á að vinna með bragð, lykt og áferð þegar borðað 

er. 
• Tala um hvernig er hægt að búa til salat dressingu og nota til þess 

sæt, súr og beisk hráefni.  
• Kynna fyrir börnunum með sýnikennslu og samræðum hvernig er 

lagt á borð. 
Helstu viðfangsefni: 
• Bragðskynið 
• Lyktarskynið  
• Áferð sjónrænt, við snertingu 

og í munni 
• Baka brauðbollur með fræjum  
• Leggja á borð 

Námsgögn 
• Nokkrar tegundir af salat, 

paprika, agúrka, tómatar, epli, 
mangó, melónur, vínber 

• Efni í brauðbollur – heilhveiti, 
hveiti, þurrger, salt, matarolía, 
vatn, sólblómafræ, sesamfræ, 
sólblómafræ.  

• Efni í dressinguna –matarolía, 
balsamedik, sítrónusafi, 
appelsínusafi, greipsafi, 
hunang, sinnep, salt, pipar. 

Kennsluaðferðir: 
• Kveikja  
• Hópinnlögn 
• Spurnaraðferðin  
• Verklegar æfingar 
• Sýnikennsla 
• Hópavinna   
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Lýsing á framkvæmd 
1. Foreldrar fá afhent leiðbeiningarblað sem gildir fyrir alla verklegu 

tímana. 
2. Byrja að fara vel yfir mæliskeiðarnar og desilítramál og hvernig á 

að nota það.  
3. Ræða við börnin af hverju vatnið þarf að vera volgt þegar notað er 

ger í uppskriftina 
4. Útskýra vel fyrir börnunum og foreldrum uppskriftina af 

sesambollunum og hvernig er valið í salatið og salatdressinguna. 
5. Börnunum er skipt í tveggja manna hópa og hver og einn hópur 

fær úthlutað kennslueldhúsi.  
6. Börnin fara í kennslueldhúsið sem þau fengu úthlutað ásamt 

foreldrum sínum. Þar eru uppskriftirnar tvær sem þau ætla að 
útbúa ásamt hluta af hráefnunum. Foreldar aðstoða börn sín eftir 
þörfum og hvetja þau áfram að vinna saman.  

7. Byrjað er búa til brauðbollurnar, þær eru mótaðar og eru látnar 
hefast á ofnplötunni í 10 mínútur. Þá eru þær bakaðar við 200°C í 
10-12 mínútur. 

8. Börnin velja sér af borðinu það grænmeti sem þau vilja nota í 
salatið sitt, þau þurfa að velja að minnsta kosti eitt kál/salat og 
eitthvað tvennt í viðbót sem er á borðinu, velja þarf grænmeti 
og/eða ávöxt með þremur litum, t.d. grænt, gult og rautt.  

9. Þá útbúa börnin salatið og dressinguna og bera fram í skál. 
10. Þegar allt er tilbúið taka börnin mynd af salatinu og 

brauðbollunum með TasteBuddy smáforritinu. 
11. Börnin leggja saman á borð, bera fram salatið og brauðbollurnar 

og smakka á þessu ásamt foreldrunum. 
12. Meðan smakkað er fylla börnin og foreldrarnir út einfaldan lista 

þar sem þau eru að gefa salatinu og brauðbollunum einkunn frá 1 
upp í 10. 

13. Kennarinn ræðir við hópinn hvort þau fundu bragðið af einhverju 
grunnbragðanna og börnin skrá hjá sér á blaðið við þá uppskrift 
sem þau fundu bragðið. 

Samantekt  
• Spyrja börnin spurningar eins og: 

- Lærðu þið eitthvað nýtt í dag? 
- Hvernig gekk að baka bollurnar? 
- Hvernig gekk að útbúa salatið og dressinguna? 
- Hvernig gekk að leggja á borð? 
- Var eitthvað sem kom á óvart? 

 



 

73 

Matvæli vikunnar 
Grænmeti, ávextir og fræ 
Heimavinna 

• Horfa á myndband með food skill (kennarinn útvegar 
myndbandið). 

• Elda eina máltíð (heita eða kalda) með grænmeti.  
• Taka mynd af máltíðinni með TasteBuddy smáforritinu. 

 
Grunnhugmyndin er fengin úr yfirliti af kennsluáætlunum ,,The taste buddy program“. Að 

auki bætti höfundur við úr sinni smiðju. 
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Salat 
 

 
 
 

 
 

Innihald Áhöld 
 

Salat eða kál 
 
Velja a.m.k. tvennt eftirfarandi: 
Gúrkubiti 
¼ papriku 
1 tómatur 
4 kirsuberjatómatar 
½ lárpera (avokado) 
½ epli 
½ mangó 
¼ melónu 
10 vínber 
 

 
Sigti  
Skurðarbretti 
Hnífur 
Skál  
 

Aðferð 
1. Skolið grænmetið og ávextina upp úr köldu vatni, setjið í sigtið og þerrið.  
2. Skerið eða rífið salatið í litla bita og setjið í skál.  
3. Skerið grænmetið og ávextina sem þið ætlið að nota í litla bita og bætið í skálina 

með salatinu.  
4. Blandið öllu vel saman.  
5. Bera fram með dressingunni. 

 

 
Uppkriftin er úr smiðju höfundar og myndin er fengin á síðunni cafesigrun.com. 
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Dressing á salat 

 
Innihald Áhöld 
 

1 msk matarolía 
½ tsk balsamedik 
¼ tsk sítrónusafi 
1 tsk appelsínusafi 
½ tsk greipsafi 
½ tsk hunang 
¼ tsk sinnep 
¼ tsk salt 
Nýmalaður pipar 

 
Mæliskeiðar 
Krukka með loki eða skál 
Gaffall  
Skeið  
 

Aðferð 
1. Mælið þau hráefni sem þið ætlið að nota og setjið í krukkuna. 
2. Ef krukka er notuð skrúfið lokið á og hristið dressinguna vel saman. Ef skál er 

notuð, takið gaffal og blandið dressingunni vel saman.  
3. Hellið dressingunni jafnt yfir salatið. 
4. Notið gaffal og skeið til að blanda dressingunni jafn í salatinu.  

 

 
Uppkriftin er úr smiðju höfundar og myndin er fengin á síðunni frag-mutti.de 

 
 
 
  

Hafið í huga þegar þið gerið dressinguna að hráefnin 
séu blanda af grunnbrögðunum sætu, súru, beisku og söltu. 
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Brauðbollur með fræjum 

 
 
 

 
 
 
 

Innihald Áhöld 
       1 msk olía 

2 tsk þurrger 
1 tsk sykur 
½ tsk salt 
2 dl hveiti 
1 dl heilhveiti 
1 ½ dl volgt vatn 
1 msk fræ t.d. sesamfræ, sólblómafræ, 
hörfræ eða birkifræ. 
 

     Ofan á: 
     egg eða mjólk 
     fræ að eigin vali 

 
Mæliskeiðar 
Desilítramál  
Sleif  
Skál  
Ofnplata 
Bökunarpappír  
Pensill  
 

Aðferð 
1. Stillið ofninn á 200°C og blástur. 
2. Takið til öll áhöldin sem eru á listanum 
3. Mælið öll hráefnin í skálina í þeirri röð sem þau eru skráð. 
4. Notið sleifina til að blanda deiginu saman í skálinni. 
5. Setjið deigið á borðið og hnoðið, hvor hnoðar 50 sinnum, bætið við hveiti ef þess 

þarf. 
6. Skiptið deiginu jafnt í 6 hluta. 
7. Mótið hvern hluta í jafn stórar bollur. 
8. Látið bollurnar á plötu með bökunarpappír og pensið með eggi sem er búið að 

píska saman eða mjólk og dreifið fræjum yfir að eigin vali. 
9. Látið bollurnar lyfta sér í 10 mínútur, eða lengur ef tími gefst til 
10. Bakið bollurnar í 10-12 mínútur í miðjum ofninum. 
Grunnuppskriftin er fengin úr bókinni Heimilisfræði 3, bls 14. Myndin er fengin af síðunni 

evalaufeykjaran.is. 


