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Formáli 

Eftir að hafa útskrifast vorið 2011 með kennsluréttindi til kennslu í grunnskóla af kjörsviðinu 

Matur, menning og heilsa hóf ég framhaldsnám í íþrótta- og heilsufræði. Fljótlega tók ég 

pásu í því námi og fór að kenna í fullu starfi í grunnskóla. Eftir að hafa starfað sem 

umsjónarkennari í nokkur ár og síðan kennt heimilisfræði s.l. 7 ár er komið að þeim 

tímamótum að klára loks framhaldsnám og nú af námsbrautinni Heilsuefling og 

heimilisfræði. 

Frá því að ég hóf að kenna heimilisfræði hafa nýir kennsluhættir verið innleiddir í 

grunnskólana þar sem lögð er áhersla á spjaldtölvur. Kröfur eru gerðar um að nýta 

spjaldtölvurnar í kennslu en verkefni eru af skornum skammti og skortur á gagnreyndum 

kennsluaðferðum. Ég fann í það minnsta ekki mikið um rannsóknir og þegar ég fór að 

spyrjast fyrir þá var helst  bent á meistaraverkefni þar sem rannsóknir hafa verið 

framkvæmdar um notkun spjaldtölva í kennslu sem og innleiðingu bæjarfélaga á 

spjaldtölvum fyrir alla nemendur skólanna. Það kom mér í raun töluvert á óvart en eins og 

fram kemur hér að ofan að þá er oftast um þróunarverkefni að ræða og því þarf að leyfa 

verkefninu að þróast og jafnvel rannsaka samhliða innleiðingu.  

Vísbendingar eru um að lítið hafi verið rannsakað um notkun sýndarveruleika í kennslu en 

niðurstöður þeirra rannsókna sem ég fann og fjalla um í verkefninu styðja vel við þessa nýju 

aðferð til að nota í kennslu. 

Það lá vel við að fá tækifæri til að taka þátt í íhlutunarrannsókn sem var 

samstarfsverkefni  Matís og Háskóla Íslands um notkun sýndarveruleika í kennslu. Ég átti þátt 

í að útbúa kennsluefnið fyrir íhlutunina og setti upp efnið á glærur út frá kennslufræði. Einnig  

hélt ég utan um fyrirlögn og samtal við kennara þátttökuskólana og vann úr gögnum ásamt 

starfsfólki Matís.  

Þessi ritgerð er lögð fram sem 30 eininga lokaverkefni til M.Ed. prófs í heilsueflingu og 

heimilisfræði við Deild heilsueflingar, íþrótta og tómstunda við Menntavísindasvið Háskóla 

Íslands. Verkefninu fylgir námsefni í viðauka sem var þróað m.a. með notkun sýndarveruleika 

í huga til notkunar í kennslu. Einnig fylgja niðurstöður íhlutunarrannsóknar sem gerð var í 

samvinnu Matís og Háskóla Íslands. Leiðbeinandi var Dr. Anna Sigríður Ólafsdóttir prófessor í 

næringarfræði við Menntavísindasvið Háskóla Íslands, og sérfræðingur var Dr. Kolbrún 

Sveinsdóttir frá Matís. 

Ástarþakkir fær fjölskyldan mín fyrir umburðarlyndi, hvatningu og stuðning. Einnig þakka 

ég Ásgerði Helgu Guðmundsdóttur samstarfskonu minni og vinkonu fyrir ómetanlega 
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tæknilega aðstoð og hvatningu. Mínar bestu þakkir fær leiðbeinandinn minn Dr. Anna 

Sigríður Ólafsdóttir fyrir góðar leiðbeiningar í gegnum þetta lærdómsríka ferli en fyrst og 

fremst fyrir að hafa alltaf trú á mér og gefa mér tækifæri. Dr. Kolbrúnu Sveinsdóttur þakka ég 

gott samstarf.   

Þetta lokaverkefni er samið af mér undirritaðri. Ég hef kynnt mér Vísindasiðareglur 

Háskóla Íslands (sjá www.hi.is/haskolinn/log_og_reglur, undir Sameiginlegar reglur). Ég hef 

gætt viðmiða um siðferði í rannsóknum og fyllstu ráðvendni í öflun og miðlun upplýsinga, og 

túlkun niðurstaðna. Notkun mín á heimildum er í samræmi við 4. mgr. 54. gr. Reglna fyrir 

Háskóla Íslands nr. 569/2009. Ég vísa til alls efnis sem ég hef sótt til annarra eða fyrri eigin 

verka, hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Ég þakka öllum sem 

lagt hafa mér lið með einum eða öðrum hætti en ber sjálf ábyrgð á því sem missagt kann að 

vera. Þetta staðfesti ég með undirskrift minni.  

 

Reykjavík, 4.maí 2022 

 

Svava Sigríður Svavarsdóttir 

https://www.hi.is/node/300103
https://www.hi.is/node/300103
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Ágrip 

Haustið 2021 stóð Matís í samstarfi við Háskóla Íslands að námsefnisgerð um sjálfbærni, 

matvæla- tækni og framleiðslu þar sem leiðarljósið er heilsusamlegt mataræði fyrir eigin 

vellíðan og jörðina. Vinnuheiti verkefnisins er Tómataverkefnið, en verkefnið er hluti af EIT 

FOOD Evrópuverkefninu RedVile.  

Íhlutun var framkvæmd í sex skólum á höfuðborgarsvæðinu og var þeim skipt af handahófi í 

einn tilraunahóp og tvo samanburðar hópa þar sem þremur mismunandi aðferðum var beitt í 

íhlutuninni. Tveir skólar voru tilraunahópur sem fékk kennslu af glærum og horfðu á 

myndband í þrívíddar gleraugum, tveir skólar fengu kennslu af glærum og horfðu á 

myndband af skjá, og tveir skólar fengu eingöngu kennslu í formi fyrirlestra af glærum.  

Notast var við spurningalista í upphafi og við lok íhlutunar til að meta hvort námsefnið hefði 

áhrif á viðhorf og þekkingu þeirra þátta sem kannaðir voru en þeir spönnuðu eftirfarandi 

flokka: Mataráhugi, matarsóun, matvælauppruni, matvælamerkingar, matarvenjur, þátttaka, 

matvælaframleiðsla og tómatar.  Íhlutunin tók þrjú skipti eða samtals sex kennslustundir. 

Þrjár til fjórar vikur liðu á milli fyrri og seinni spurningalista og að minnsta kosti ein vika leið 

frá tíma tvö að tíma þrjú. Þátttakendur voru 142 á aldrinum 12-15  ára.  

Við samanburð á fyrri og seinni spurningalista má sjá aukningu á mataráhuga hjá nemendum 

sem fengu kennslu með sýndarveruleikagleraugum samanborið við hópinn sem eingöngu 

fékk kennslu af glærum (p = 0,002). Samanburður á milli gleraugna og myndbands var (p = 

0,078). Þrátt fyrir að ekki fengjust marktækar niðurstöður á fleiri yfirflokkum voru marktækar 

niðurstöður í einstaka spurningum innan eftirfarandi flokka: matvælauppruni, þátttaka og 

matvælaframleiðsla.  

Niðurstöðurnar benda til þess að notkun sýndarveruleika í kennslu getur komið að góðu 

gagni til þess að breyta viðhorfi ungmenna í átt að hollari og heilnæmari kostum sem gagnast 

einstaklingum og jörðinni.  
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Abstract 

Using virtual reality in teaching 

New teaching methods in line with current technology and trends. 

In the autumn of 2021, Matís collaborated with The University of Iceland to create 
educational material in sustainability, food technology and production, with the main focus 
on a healthy diet for individual wellbeing and the earth's.  The working title of the project is 
The Tomato Project, which is a part of the EIT FOOD European project RedVile.  

The intervention was carried out in six schools in the capital area that were divided 
randomly into one experimental group and two control groups, using three different 
methods in the intervention. Two schools were an experimental group that were taught 
from slides and watched a video with 3D glasses, two schools were taught from slides and 
watched a video on a screen and two schools were taught only from presentations using 
slides. A questionnaire was used in the beginning and the end of the intervention to assess if 
the study material  influenced attitude and knowledge of the factors examined which 
covered the following categories: food interest, food waste, food origin, food labeling, 
healthy eating, participation, food production and tomatoes. The intervention took place 
over three sessions or a total of six lessons. Three to four weeks passed between the first 
and second questionnaire and at least one week passed between lessons two and 
three. Participants were 142, aged 12-15 years.  

A comparison of the first and second questionnaires shows an increased interest in food 
amongst those students who were taught using virtual reality glasses in comparison to the 
group that only received instruction from slides (p = 0,002). Comparison between glasses 
and video was (p = 0,078). Although no significant results were shown on more categories, 
there were significant results on individual questions within the following categories: food 
origin, participation and food production.  

The results suggest that the use of virtual reality in teaching can be useful in changing young 
people's attitudes towards healthier and more wholesome choices that benefit individuals 
and the planet. 
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 Inngangur  

Samkvæmt nýrri samantekt landskönnunar hefur grænmetisneysla staðið í stað 

undanfarinn áratug og er meðalneyslan um 114 grömm sem samsvarar einum og hálfum 

tómat. Þannig er neysla flestra langt frá ráðleggingum en vinsælustu grænmetistegundirnar 

eru þó tómatar, gúrka og gulrætur (Embætti landlæknis, 2022).  

Algengt er að börn vilji ekki borða grænmeti, og börn sem eru matvönd borða almennt 

minna af grænmeti og ávöxtum en ráðlagt er (Anna Sigríður Ólafsdóttir,2016). Þá neita ung 

börn gjarnan að smakka nýjan mat eða mat sem kann að vera með sérstakri áferð t.d. mjúkur 

eða með bitum í. Einnig getur grænmeti reynst krefjandi þar sem það er gjarnan beiskt á 

bragðið (Sigrún Þorsteinsdóttir o.fl., 2021).  

Þegar barn sýnir trega til að prufa nýjar tegundir af mat eða forðast það alveg kallast það 

nýfælni, og fæðusérviska felur í sér að barnið er líklegt til að borða einhæft fæði þar sem það 

hafnar mörgum fæðutegundum (Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2016). Börn sem takst á við 

nýfælni eða fæðusérvisku deila með sér svipuðum einkennum þegar þau standa frammi fyrir 

nýjum nýjum mat og mat sem þeim líkar ekki við. Þessi sameiginlegu einkenni eru til dæmis 

ótti og kvíði.  (Sigrún Þorsteinsdóttir o.fl., 2021a).  

Bent hefur verið á að nálganir eins og matreiðsla og ræktun geta ýtt undir 

grænmetisneyslu samanborið við næringarfræðslu eingöngu en börn eru almennt lélegri við 

að borða grænmeti frekar en ávexti (DeCosta o.fl., 2017).  

Þekking er eitt af lykilatriðum þess að þróa með sér heilbrigðar og heilsusamlegar 

matarvenjur fyrir eigin hag og ekki síður fyrir jörðina. Innviðir skóla það er að segja umhverfi, 

stefnur, námskrár, nám og kennsla ásamt starfsfólki geta haft jákvæð áhrif á heilsu barna. 

Skólar hafa verið vinsæll vettvangur fyrir innleiðingu forvarnaraðgerða og heilsueflingar enda 

auðvelt að ná þar til barna og ungmenna gegnum skólastarf. Það ætti því að vera sjálfsagt að 

nýta skólann til að efla heilsuhegðun barna snemma á lífsleiðinni (Dudley o.fl., 2015).  

Kennurum ber að fylgja Aðalnámskrá grunnskóla (2013) varðandi hvað skuli kenna í 

hverju fagi fyrir sig og er heimilisfræði þar skilgreind sem verkgrein. Ekki er þó hægt að 

einblína á verklega hlutann eingöngu þar sem nemendur eiga að læra fleira en matreiðslu og 

má þar helst nefna næringarfræði og hollt fæðuval og ættu kennarar að fylgja ráðleggingum 

Embættis Landlæknis hverju sinni (Aðalnámskrá, 2013). 

Tækninni fleytir stöðugt fram og mikilvægt er að kennarar taki þátt í þeirri þróun. Margir 

skólar eru vel tækjum búnir og með tilkomu spjaldtölva, snjallsíma og sýndarveruleika 

gleraugna er áhugavert að vita hvort slík tæki nýtist við kennslu í ýmsum námsgreinum. 
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Sýndarveruleiki hefur verið að ryðja sér til rúms í námi og kennslu en með honum er hægt að 

gera umhverfið mjög líkt raunverulegum aðstæðum eða atburðarás (Bernardo, 2017).  

Fáar rannsóknir eru til um notkun sýndarveruleika í kennslu barna en staðan er þó sú að 

almennt er svo litið á að þessi aðferð sé gagnleg. Til að mynda hefur verið gerð rannsókn þar 

sem verið var að  kanna áhrif sýndarveruleika í kennslu umfram hefðbundnar aðferðir þar 

sem niðurstöður sýndu að marktækur munur var á frammistöðu nemendanna í ritun þar sem 

meðaltal nemenda sem lærðu með sýndarveruleika gleraugum var hærra en 

samanburðarhópsins sem lærði með hefðbundnum aðferðum (Huang o.fl., 2021) Önnur 

rannsókn var gerð þar sem nemendur með sýndarveruleikagleraugu fóru „inn í verslun“ að 

skoða matarúrval og komust m.a. að þeirri niðurstöðu að auðveldara aðgengi var að óhollari 

kostum frekar en hollum kostum (Brown, 2020). 

Megintilgangur rannsóknarinnar er að kanna hvort viðhorf ungmenna til mataráhuga, 

matarsóunar, mataruppruna, matvælamerkinga, matarvenja, matvælaframleiðslu og tómata 

breytist með nýju námsefni sem lagt var fyrir í íhlutunarrannsókn sem gerð var með einum 

tilraunahóp og tveimur samanburðarhópum. Tilraunahópur fékk kennslu af glærum og með 

sýndarveruleika gleraugum, samanburðarhópur eitt fékk kennslu með glærum og af 

myndbandi og samanburðarhópur tvö fékk kennslu af glærum eingöngu.  

Leitast verður við að svara þeirri spurningu hvort notkun sýndarveruleika nýtist í kennslu 

og geti átt þátt í að breyta viðhorfi ungs fólks til mataráhuga, matarsóunar, mataruppruna, 

matvælamerkinga, matarvenja,  matvælaframleiðslu og tómata.   
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 Fræðilegur bakgrunnur 

 

Í þessum kafla verður leitast við að setja helstu viðfangsefni verkefnisins í samhengi en 

helstu viðfangsefnin eru kennsluaðferðir í heimilisfræði til miðlunar á næringarfræði og 

hollum fæðuvenjum og fæðuvali ungmenna. Auk umfjöllunar um kennsluaðferðir í 

verkgreinum verður ítarlegar fjallað um nýjar kennsluaðferðir með tilkomu aukinnar tækni í 

skólastarfi þar á meðal sýndarveruleika og spjaldtölvuvæðingu grunnskóla samanborið við 

hefðbundnar kennsluaðferðir.   

2.1 Aðalnámskrá grunnskóla – heimilisfræði 

Greinasvið grunnskólans skiptist í níu kafla þar sem sá fyrsti er kafli um lykilhæfni þvert á öll 

greinasvið. Þau átta sem sem eftir standa eru eftirtalin greinasvið fyrir námssvið og einstakar 

námsgreinar í grunnskóla:  

• Íslenska 

• Erlend tungumál 

• List- og verkgreinar 

• Náttúrugreinar 

• Skólaíþróttir 

• Samfélagsgreinar 

• Stærðfræði 

• Upplýsinga- og tæknimennt. 

Heimilisfræði er skilgreind sem verkgrein, ásamt hönnun og smíði og textílmennt og fellur 

þar af leiðandi undir kaflann um list- og verkgreinar  (Aðalnámskrá grunnskóla, 2013). 

Í Aðalnámskrá grunnskóla í heimilisfræði frá árinu 2007 kemur fram að nám í 

heimilisfræði skiptist í nokkra flokka eða næringu og hollustu, matreiðslu og vinnubrögð, 

matvælafræði, hreinlæti, neytendafræði og umhverfisvernd. Árið 2013 urðu smávægilegar 

breytingar á flokkunum í  Aðalnámskrá grunnskóla en þá er greininni ætlað að stuðla að góðu 

heilsufari, heilbrigðum lífsháttum og neysluvenjum, jafnrétti, hagsýni, fjármálalæsi, 

neytendavitund og verndum umhverfis. Þá er þess einnig getið að ,,í heimilisfræði gefst 

tækifæri til að hafa áhrif á lífsstíl nemenda með markvissri fræðslu um hollustu og holla 

matargerð. Til að vita hvað felst í hollustu og heilbrigði er nauðsynlegt að vera læs á 

upplýsingar í umhverfinu sem snerta heilsufar“ (Aðalnámskrá, 2013 bls. 152). Allt eru þetta 

mikilvægir þættir hverjum og einum einstaklingi og ekki síður á fullorðinsárum svo óhætt er 
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að segja að lengi búi að fyrstu gerð og mikilvægt að vanda til verka strax frá upphafi.  Í takt 

við þessa nálgun hefur heimilisfræðikennaranám jafnframt fengið víðari skírskotun þar sem 

áherslum heilsueflingar hefur verið bætt við námið. 

2.2 Heimilisfræðikennsla 

Heimilisfræði er vinsæl námsgrein meðal nemenda og í rannsókn um starfshætti í 

grunnskólum sýna niðurstöður að mjög hátt hlutfall nemenda lítur á heimilisfræði sem mjög 

eða frekar skemmtilegt fag, eða 81%. Hins vegar svara 57% nemenda að þeim finnist 

heimilisfræði mjög eða frekar mikilvæg (Gerður G. Óskarsdóttir o.fl., 2014). Það er því ljóst 

að flestum nemendum þykir gaman í heimilisfræði en átta sig ekki endilega á mikilvægi 

greinarinnar. 

Frá árinu 1974 hefur námsgreinin heimilisfræði verið í lögum um grunnskóla (Lög um 

grunnskóla nr. 63/1974). Heimilisfræði er skyldugrein í grunnskóla fyrstu sjö eða átta árin og 

eftir það kennd sem valgrein þvert á unglingastigið (Gerður G. Óskarsdóttir o.fl., 2014). 

Órjúfanleg tengsl eru á milli heimilisfræði sem verkgreinar annars vegar og 

næringarfræði, matreiðslu og hreinlætis  hins vegar (Aðalnámskrá grunnskóla, 2013).  Einnig 

falla undir heimilisfræðina matvælafræði, umhverfis- og neytendafræði (Ellen Klara 

Eyjólfsdóttir, 2005). Til þess að styrkja tengslin þarna á milli er mikilvægt að samþætta 

kennslu í matreiðslu og næringarfræði. Heimilisfræði er góður vettvangur til að kenna um 

hollustu og holla matargerð og hafa þannig áhrif á lífsstíl nemenda (Aðalnámskrá grunnskóla, 

2013). Þeir kennarar sem koma að kennslu í  heimilisfræði vita að í viðfangsefninu felast ótal 

margir möguleikar til að hafa áhrif og takast á við margvíslegar áskoranir samtímans og 

þannig stuðla að vellíðan mannsins (Hakeem, 2009).  

Heimilisfræði er mikilvægur vettvangur í skólaumhverfinu til að skapa heilsueflandi 

umhverfi fyrir kennslu í fæðulæsi (e. food literacy) og hvetur nemendur í senn til heilbrigðari 

matarhegðunar (Bailey o.fl., 2019). Að kenna börnum og ungmennum fæðulæsi (sjá 

skilgreiningu bls. 24) styður þau til að huga að hollu fæðuvali og getur skipt miklu máli í 

lýðheilsulegu samhengi (Ronto o.fl., 2016).  

Vísbendingar eru um að matreiðsla á heimilum fari minnkandi. Áður fyrr var færni í 

matreiðslu miðlað milli kynslóða en þessari þróun fylgja vaxandi áhyggjur af því að kunnátta í 

matreiðslu geti glatast hjá komandi kynslóðum (Utter o.fl., 2018).  Kennarar gegna  

lykilhlutverki í miðlun sinni á námsefni tengt heilsueflingu og næringu en ekki hefur tekist að 

sýna fram á  hina einu réttu kennsluaðferð til að ná hámarksárangri þegar kemur að því að 

efla heilbrigða matarhegðun barna á grunnskóla aldri (Dudley o.fl., 2015). 
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Heilsuhegðun og þekkingu á næringu og hollu fæðuvali er hægt að bæta með kennslu í 

viðfangsefninu en niðurstöður rannsókna hafa bent til þess að hæfni í matreiðslu sé mikilvæg 

fyrir góða næringu og vellíðan. Þátttaka í matargerð á unglingsárum gefur vísbendingar um 

hollara fæðuval og hefur tengsl við heilbrigðara mataræði og matarhegðun á fullorðinsárum 

(Utter o.fl., 2018).  

Í rannsókn einni var næringartengd þekking, viðhorf og hegðun mæld fyrir og eftir 

næringarfræðslu sem stóð yfir í 6 mánuði. Samanburðaskóli fékk ekki sömu fræðslu. 

Niðurstöður sýndu að fræðslan var afar áhrifarík þegar kom að bættri þekkingu, viðhorfi og 

hegðun unglinga í tengslum við næringu og því er eindregið hægt að mæla með 

næringarfræðslu til að bæta heilsuhegðun unglinga (Wang, 2015). Í greininni var sérstaklega 

tekið fram að fræðslan tók ekki nema 15 mínútur á viku og var samþætt inn í venjulega 40 

mínútna kennslustund og þótti þessi nálgun ansi skilvirk. Ekki kom fram í hvaða kennslustund 

verkefnin voru lögð fyrir en þess ber að geta að tíminn sem fór í kennsluna hafði ekki 

neikvæð áhrif á nám nemendanna almennt þrátt fyrir að brot úr kennslustundum hafi verið 

notað í verkefnið sem voru alls 26 skipti (Wang, 2015).   

Í Noregi var gerð rannsókn á misræmi á milli kennsluhátta og námsmarkmiða í 

heimilisfræðitímum. Unnið var með þrjú þemu en þau voru matreiðsla, kennslu- hættir og 

fræði og námsskrá. Skoðað var hvernig hægt væri að vinna með þessi atriði til þess að nýta 

tímann á sem skilvirkastan hátt bæði í verklegu og bóklegu námi sem myndi endurspegla þau 

námsmarkmið sem koma fram í námskrá. Nemendur og kennarar mátu verklegu kennsluna 

mikilvæga en ljóst var að það þótti erfitt að koma fyrir kennslu í næringarfræði í verklegum 

tímum og var það helst gert með heimavinnu og samtali samhliða borðhaldi. Þá virtist vanta 

upp á kunnáttu nemenda til að lesa uppskriftir og því fór gjarnan mikill tími í útskýringar og 

sýnikennslu áður en nemendur gátu hafist handa við matreiðsluna.  Til að mæta kröfum 

námskrár þarf að leggja áherslu á næringarfræðslu í heimilisfræði og voru kennarar sammála 

um mikilvægi næringarfræði kennslunnar (Cecilie Beinert, 2021).  

Niðurstöður rannsókna hafa sýnt fram á tengingu á milli kennslu í færni við matargerð og 

fæðu- vali, hegðun og viðhorfi barna (Hersch o.fl., 2014).  

 

2.2.1 Kennsluaðferðir 

Góðar kennsluaðferðir eru mikilvægar í allri kennslu enda má í raun segja að kennsluaðferðir 

eru í raun skipulagið sem kennarinn hefur á kennslunni (Ingvar Sigurgeirsson, 2013). Í 

þessum kafla verður fjallað um þær kennsluaðferðir sem nýtast helst í heimilisfræði. Margar 

þeirra eru komnar til ára sinna en eru þó enn góðar og gildar og notaðar enn þann dag í dag í 

heimilisfræði sem og í öðrum verkgreinum. Það er þó mikilvægt að þróun eigi sér stað og því 
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má byggja á fyrri þekkingu með nýjum, bættum og breyttum kennsluaðferðum sem fjallað 

verður um síðar í kaflanum. Einnig verður fjallað um helstu kenningar.  

Howard Gardner er bandarískur prófessor fæddur árið 1943. Hann er enn að störfum og 

starfar við Harvard háskóla (Gardner, 2019).  Árið 1983 kom hann fram með 

fjölgreindakenninguna (e. multiple intelligences) eða um 80 árum eftir að fyrsta 

greindarprófið varð til. Greindarprófið átti að nota sem mælitæki, til að finna út hvaða 

nemendur ættu á hættu að ná ekki tilætluðum árangri í náminu, með það að markmiði að 

veita þessum hópi stuðning. Gardner véfengdi þessa almennt viðurkenndu hugmynd og setti 

fram kenningu sína um að það væru til að minnsta kosti sjö grunngreindir og bætti seinna 

meir við þeirri áttundu, umhverfisgreind. Einnig velti hann fyrir sér hvort til væri sú níunda, 

tilvistargreind  (Armstrong, 2001). 

Gardner efaðist stórlega að það væri réttmætt að ákvarða greind einstaklinga með því að 

taka þá út úr eðlilegu námsumhverfi þeirra og láta leysa einangruð verkefni sem viðkomandi 

hefði ekki  séð áður og myndi jafnvel ekki kæra sig um að endurtaka (Armstrong, 2001). 

Greindirnar átta sem settar voru fram eru málgreind, rök- og stærðfræðigreind, 

rýmisgreind, líkams- og hreyfigreind, tónlistagreind, samskiptagreind, sjálfsþekkingargreind 

og umhverfisgreind (Armstrong, 2001). Í töflu 1 ættu allir að geta staðsett sig í einhverri 

greind eða greindum enda er enginn góður í öllu en allir eru góðir í einhverju. Þetta er 

mikilvægt að hafa í huga í kennslu og öllu skólastarfi. 

 

Tafla 1. Fjölgreindir Howard Gardner 

 

Málgreind:   Hæfni til áhrifa með orðum mæði munnlega og 

skriflega. Til dæmis sagnaþulir, ræðumenn, 

stjórnmálamenn, skáld, rithöfundar og 

blaðamenn. 

Rök- og stærðfræðigreind: Hæfni til að nota tölur á árangursríkan hátt og 

hugsa rökrétt. Til dæmis stærðfræðingar, 

endurskoðendur, tölfræðingar, vísindamenn og 

forritarar. 

Rýmisgreind: Hæfni til að skynja umhverfið nákvæmlega og 

endurskapa skynjunina. Til dæmis veiðimenn, 

flugmenn, leiðsögumenn, arkitektar, listamenn 

og uppfinningamenn. 

Líkams- og hreyfigreind: Hæfni til að nota líkamann til að tjá tilfinningar 

og hugmyndir, hæfni til að búa til hluti ásamt 
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sérstakri líkamlegri færni. Má nefna til dæmis 

leikarar, íþróttamenn, dansarar, 

handverksmenn, vélvirkjar og skurðlæknar. 

Einnig falla snertiviðbrögð undir þessa greind 

Tónlistagreind: Hæfni til að skynja, meta gæði, skapa og tjá 

ýmiskonar tónlist. Felur í sér ýmsa næmni sem 

tengist tónlist. Ýmsir gætu fundið sig með 

tónlistagreind til dæmis tónlistarunnendur, 

tónlista gagnrýnendur og flytjendur ásamt 

tónskáldum. 

Samskiptagreind: Hæfni til að greina og skilja til dæmis skap og 

tilfinningar annara einstaklinga. 

Sjálfsþekkingargreind: Hæfni til að lifa og starfa á grunni 

sjálfsþekkingar. Einstaklingurinn hefur skýra 

sjálfsmynd og þekkir styrkleika sína og veikleika.  

 

Umhverfisgreind: Hæfni til að þekkja og flokka tegundir úr dýra- 

og jurtaríkinu og vera næmur fyrir 

náttúrufyrirbærum. 

(Armstrong, 2001). 

 

Þegar fjallað er um kennsluaðferðir í verklegum greinum eins og heimilisfræði þá er ekki 

hjá því komist að fjalla um John Dewey (1859-1952) og kenningar hans um verkhyggjuna eða 

að læra af reynslunni (e. learning by doing) (Jóhanna Einarsdóttir og Ólafur Páll Jónsson, 

2010). Að læra af reynslu hefur verið skilgreint þannig að einstaklingur tengir athöfn og 

afleiðingar hennar aftur og fram í tíma. Þannig tekur einstaklingur afleiðingum gjörða sinna 

og finnur orsakasamband milli athafna og afleiðinga. Þá ber að geta að til þess að reynsla geti 

talist menntandi þá þarf hún að byggja á og tengjast fyrri reynslu (Jóhanna Einarsdóttir og 

Ólafur Páll Jónsson, 2010). 

Dewey var bandarískur heimspekingur og mikill frumkvöðull í menntun og menntamálum 

en hann var tákn þeirra umbóta í skóla- og fræðslumálum sem hófust í Bandaríkjunum á 

seinni hluta 19. aldar. Stefnan var einfaldlega kölluð framfarastefnan. Hann stofnaði Dewey 

skólann ásamt konu sinni Alice Chipman sem var tilraunaskóli í Chicago þar sem ætlunin var 

að prófa hugmyndir um breytta kennsluhætti eða öðruvísi skólastarf en þá tíðkaðist. 

Hugmyndir hans um Dewey skólann voru á þá leið að skólinn ætti að vera einhverskonar 

samfélag í smækkaðri mynd þar sem börnin væru virkir þátttakendur og samfélagsþegnar 

(Dewey, 1910/2000).  
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Í bókinni um Starfshætti grunnskóla er sagt frá niðurstöðum rannsóknar þar sem m.a. er 

greint frá því að nemendur hafa takmarkað úthald fyrir bóklegri vinnu í verkgreinum og vilja 

hefjast handa í verklega viðfangsefninu (Gerður G. Óskarsdóttir, 2014). 

Áhersla Dewey var á fagmennsku kennara. Þeir “ættu að hafa þekkingu til að meta 

hvernig umhverfi og reynsla stuðlar að menntun og þroska” (Jóhanna Einarsdóttir og Ólafur 

Páll Jónsson, 2010). Hann lagði áherslu á að hvetja kennara til að leggja áherslu á það sem 

væri að gerast í lífi barnanna þegar þeir væru að þróa námskrá sína. Í verkahring kennara 

væri að velja viðfangsefni í samræmi við reynslu nemenda og verkefnin ættu að gefa 

börnunum tækifæri til að útvíkka reynsluheim sinn (Jóhanna Einarsdóttir og Ólafur Páll 

Jónsson, 2010). Þess ber þó að geta að þótt Dewey teldi hlutverk kennarans mjög mikilvægt 

þegar kom að því að skipuleggja námið þá lagði hann mikla áherslu á samvinnu nemenda og 

kennara og að börnin tækju sjálf þátt í að móta sitt nám (Jóhanna Einarsdóttir og Ólafur Páll 

Jónsson, 2010). 

En hvað er reynsla?  ,,Reynslan er ekki eitthvað ósveigjanlegt og lokað; hún er lífi gædd 

og þess vegna þroskast hún” (Dewey, 1938/2000). Þegar nemendur byrja í skóla eru þeir 

nokkuð auðmótanlegir þ.e. að skólinn tekur við þeim áður en reynslan hefur haft áhrif á 

hugsunarvenjur. Afstaða barnanna er þannig einlæg, full undrunar og hneigist til tilrauna.  

Þannig geta réttar náms- og kennsluaðferðir varðveitt og fullkomnað þessa afstöðu og 

þannig flýtt fyrir framförum (Dewey, 1938/2000).  

Í heimilisfræði má styðjast við margar mismunandi kennsluaðferðir og má þar fyrst og 

fremst nefna verkleg verkefni sem hafa það mikilvæga markmið að þjálfa vinnubrögð og efla 

leikni. Til að kenna verklega færni í heimilisfræði þarf til þess sér útbúna kennslustofu með 

kennslueldhúsum (Ingvar Sigurgeirsson, 2013). Fleiri aðferðir koma til greina enda byggist 

verkleg kennsla á því að blanda saman ýmsum kennsluaðferðum og er þar sérstaklega einn 

yfirflokkur sem vert er að geta en það er útlistunarkennsla sem felur í sér eftirtaldar 

kennsluaðferðir: 

• Fyrirlestrar 

• Sýnikennsla 

• Sýningar 

• Myndmiðlar 

• Hlustunarefni 

Þessar aðferðir hafa þau mikilvægu markmið að fræða, miðla, útskýra, efla skilning og vekja 

nemendur til umhugsunar (Ingvar Sigurgeirsson, 2013). 

Kennari er nemendum mikilvæg fyrirmynd í verklegri kennslu því hann er fyrirmynd um 

vinnubrögð, aðferðir og umgengni. Einnig skiptir viðhorf kennarans til viðfangsefnanna og 

námsgreinarinnar miklu máli. Vilji verkgreinakennarar ná góðum árangri í kennslu þurfa þeir 

að hvetja nemendur til virkrar þátttöku, hafa og sýna jákvætt viðhorf til kennslunnar, hvetja 
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nemendur til að huga að tengslum á milli verklegra þátta og annarra í náminu til dæmis 

matreiðslu og næringarfræði,  tryggja að nemendur fái næga þjálfun, vera góð fyrirmynd og 

vera með áhugaverða og krefjandi kennslu. Miklu máli skiptir að kennari sé vinsamlegur og 

hjálplegur í garð nemenda (Ingvar Sigurgeirsson, 2013). 

Í bók sinni How to Teach Nutrition to Kids leggur Evers (2012) áherslu á sköpun og gleði í 

kennslu. Börn sem alast upp á tímum þar sem tækniþróun er hröð leitast eftir skemmtun og 

hraðri endurgjöf og þeim fer auðveldlega að leiðast.  Það er því mikilvægt að finna skapandi 

aðferðir til kennslu og með einu stuttu dæmi má nefna að það að lesa um appelsínur er 

ekkert sérstaklega spennandi. Að hengja upp litrík veggspjöld af appelsínum hér og þar er þá 

strax betra. En allra best væri að fá að skera niður og borða appelsínur og jafnvel væri hægt 

að tileinka appelsínum heilan dag þar sem allur skólinn tæki þátt t.d. með því að borða 

appelsínur, klæðast appelsínugulu og fleira í þeim dúr (Evers, 2012).  

Sköpun er einn að grunnþáttum menntunar (Aðalnámskrá grunnskóla, 2013) og því 

samræmist það vel að leggja áherslu á sköpun í heimilisfræði líkt og Evers (2012) leggur 

áherslu á. Sköpun felst í að móta, búa til og gera eitthvað nýtt eða öðruvísi (Aðalnámskrá, 

2013).  

2.2.2 Í takt við tíðarandann 

Mikilvægt er að fylgja aukinni tækniþróun og þeim búnaði sem margir skólar nú til dags hafa í 

sínum fórum. Á síðustu árum hafa margir skólar komið sér upp ýmsum tækni búnaði líkt og 

spjaldtölvum, snjallsímum, forritunar vélmennum, þrívíddarprenturum og 

sýndarveruleikagleraugum. Þessi búnaður gerir ekki mikið gagn nema hann sé notaður og 

einnig þarf vilji kennara að vera fyrir hendi. 

2.2.2.1 Þróun á nýjum kennsluaðferðum samhliða aukinni tækniþróun 

Á tímum þar sem tækniþróun er hröð má með sanni segja að það verður stöðugt meira 

krefjandi að finna góðar kennsluaðferðir sem henta börnum og unglingum. Þau aðlagast 

tækninni fljótt og mikilvægt að nám og kennsla fylgi þeirri þróun. Á síðustu árum hefur 

notkun á snjalltækjum eins og snjallsímum og spjaldtölvum aukist töluvert. Þessi tæki veita 

nemendum aðgang að fjöldanum öllum af verkfærum og aðgengi að upplýsingum á 

internetinu (Bridge, 2019).  

Rannsóknir hafa sýnt að snjallsímar og spjaldtölvur geti veitt kennurum tækifæri til að 

skapa nemendamiðað umhverfi og opnað nýjar leiðir til náms fyrir nemendur í gegnum 

mismunandi stafrænar leiðir. Þannig geta nemendur til dæmis notað snjallsímann sinn eða 

spjaldtölvu til að vinna verkefnin sín og skila heimavinnu eða til að læra í gegnum 

leikvæðingu (e.gamification) og sýndarveruleika (Bridge, 2019).   
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Þegar verið er að innleiða nýjar kennsluaðferðir og sér í lagi svo stórt og kostnaðarsamt 

verkefni eins og spjaldtölvur og aðra tækni, t.d. sýndarveruleika, er mikilvægt að sýna fram á 

gagnsemi tækninnar við kennslu en það hefur einmitt verið hægt að sýna fram á að notkun 

tækni eins og spjaldtölva í kennslu gefur ekki minni heldur  jafngóða raun og bein kennsla 

kennara (Kwok, 2016). Þá hafa niðurstöður sýnt að ungir nemendur lærðu staðreyndir jafn 

vel með spjaldtölvu eins og í kennslu augliti til auglits við kennara. Þessar niðurstöður styðja 

við notkun tækni eins og gagnvirkri miðlun í kennslu og ætti að hjálpa til við að draga úr 

áhyggjum foreldra og kennara við innleiðingu tækni í kennslu. Þó ber að hafa í huga að 

gagnvirk kennsla með notkun tækni kemur ekki í staðinn fyrir félagsleg samskipti svo 

mikilvægt er að hafa sambland af gagnvirkri kennslu og beinni kennslu kennara (Kwok, 2016). 

Með tilheyrandi kostnaði við innkaup á tækjabúnaði getur innleiðing sýndarveruleika í 

kennslu verið kostnaðarsöm (Alshammari, 2019) en með auknu aðgengi á 

sýndarveruleikatengdum búnaði og auðveldari þróun efnis er það nokkuð raunhæf þróun að 

hægt sé að nýta sýndarveruleika í kennslu (Gorman, o.fl., 2020).  

En hvað er sýndarveruleiki? Sýndarveruleiki er upplifun þar sem notendur taka þátt í 

umhverfi sem er að öllu leyti ímyndað og birt á stafrænu formi (Lion-Bailey o.fl., 2020). 

Með sýndarveruleika er hægt að gera umhverfið mjög líkt raunverulegum aðstæðum eða 

atburðarás (Bernardo, 2017).  Einnig hefur notkun hans aukist undanfarin ár m.a. í þjálfun í 

læknisfræði, herþjálfun og á sambærilegum sviðum. Sýndarveruleiki býður einnig uppá 

tækifæri í menntakerfinu til stuðnings við nám og kennslu og því ættu kennarar og ráðamenn 

að beita athygli sinni þangað en sýndarveruleiki nýtist til að efla m.a. samvinnu- og skapandi 

nám (Alshammari, 2019). Mikil upplifun fæst í gegnum sýndarveruleika og með því að setja á 

sig sýndarveruleikagleraugu (VR) má upplifa ýmsa nýja hluti fjarri hinum raunverulega heimi 

og vera skyndilega staddur á Galapagos eyjum að læra um Charles Darwin eða líkja eftir 

ferðalögum til ýmissa staða en ferðalög geta verið kostnaðarsöm og þá er gaman að geta 

upplifað ýmis ævintýri í sýndarveruleika (Lion-Bailey o.fl., 2020).  

Þar sem tækni á borð við spjaldtölvur og sýndarveruleikagleraugu er tiltölulega ný 

tilkomin í grunnskólum landsins hafa ekki verið gerðar margar rannsóknir á notkun tækjanna 

en þær sem hafa verið gerðar benda til þess að spjaldtölvur til að mynda geti stutt nám og 

kennslu til dæmis með því að auka notkun upplýsingatækni, nota netið og ýmist efni af 

netinu. Fjölbreytni í skólastarfinu eykst til dæmis með notkun smáforrita auk þess að 

myndatökur, hljóðupptökur og kvikmyndatökur verða aðgengilegri  (Jóhanna Þorvaldsdóttir, 

o.fl., 2018). 

Með aukinni tækniþróun og fjölbreyttum möguleikum til miðlunar hafa orðið til fleiri 

tegundir læsis og má þar t.d. nefna stafrænt læsi, tölvulæsi, miðlalæsi og upplýsingalæsi 
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(Jóhanna Þorvaldsdóttir, o.fl. 2018). Heilsuefling og heimilisfræði fer ekki varhuga að auknum 

skilningi og læsi og má þar nefna til dæmis heilsulæsi og fæðulæsi (Bailey, 2019).  

 

2.2.2.2 Sýndarveruleiki (e. virtual reality, VR) í kennslu 

Frá því að hugtakið sýndarveruleiki kom fyrst fram á sjöunda áratug síðustu aldar hefur orðið 

mikil þróun þar sem sýndarveruleikinn hefur þróast meira og meira í þá átt að líkjast hinum 

raunverulega heimi. Þá hefur orðið mikil þróun á þeim búnaði sem notaður er í 

sýndarveruleika (Freina o.fl., 2015).  

Kannað hefur verið hvort sýndarveruleiki geti verið hugsanleg leið til að auka áhuga 

nemenda á vísindum. Í rannsókn sem var gerð með sýndarveruleikagleraugu lærðu 

nemendur um fæðukeðjuna og fóru síðan um nánasta nágrenni sitt með notkun  

sýndarveruleikagleraugna. Viðtöl voru tekin við nemendur eftir á og höfðu margir á orði að 

þeir tóku eftir því hve mikið var af óhollum skyndibitastöðum í hverfinu á kostnað hollari 

skyndibita. Eins þegar þeir „fóru inn í verslanir“ þá virtist alltaf vera auðveldara aðgengi að 

óhollari kostum frekar en hollum kostum (Brown, 2020). 

Rannsókn sem gerð var á Nýja Sjálandi hafði það að markmiði að kanna hvar mögulegt 

væri að koma að fræðslu um matvæli sem síðan væri hægt að þróa með því að nota tækni 

samhliða leikvæðingu (e. gamification). Eitt markmið með rannsókninni var að stemma 

stigum við offitu í landinu og þótti þekking og kunnátta á mat og matreiðslu vera einn 

grundvallarþáttur til að sporna við þeirri þróun. Þá undirstrikuðu niðurstöður 

rannsóknarinnar að of lítill tími er gefinn í skólanum til verklegrar kennslu í matreiðslu. Einnig 

sýndu niðurstöður að kennarar lýstu yfir vilja til að nota myndbandstækni í sinni kennslu 

(Gorman o.fl., 2020). 

Eftirfarandi var haft eftir nemanda sem var þátttakandi í rannsókninni á Nýja Sjálandi þar 

sem hann fékk að skoða 360 gráðu myndband í sýndarveruleika gleraugum: Ég truflast 

auðveldlega þegar ég er að lesa en þessi aðferð gerði mér kleift að læra og upplifa á þann 

hátt að erfitt var að trufla mig þar sem öll mín athygli var á myndbandinu. Þessi tilvitnun 

nemandans undirstrikar möguleikann á því að vera sökkt inn í heim sýndarveruleikans. Einn 

þátttakandi kom með þá hugmynd að hægt væri að sýna fæðuhringrás þ.e. hvað gerist frá 

því að dýrið er að bíta gras út á túni og þar til kjötmáltíðin er komin á borðið.  Segja má að 

notkun 360 gráðu myndbands í kennslu umbreyti lærdómnum úr því að vera óhlutbundin 

upplifun yfir í að þátttakendur fá tilfinningu fyrir umhverfinu í gegnum myndbandið (Gorman 

o.fl., 2020).  

Möguleikar á svokallaðri vendikennslu (e.flipped classroom) eru taldir miklir með notkun 

sýndarveruleika en með því er átt við að nemendur gætu hlustað á fyrirlestra og unnið 
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verkefnin sín þegar þeir hefðu lausa stund og þá gæti verklegi tíminn í eldhúsinu nýst betur. 

Þannig væri hægt að færa fræðilega kennslu út úr kennslueldhúsinu en til þess þyrftu 

nemendur að vera viljugir að nýta tímann sinn utan kennslustundar (Gorman o.fl., 2020).  

Niðurstaðan er sú að með lágmarks tíma í verklegri kennslu í matreiðslu tapast eitt 

stærsta tækifæri ungmenna til að læra um mat og færni og þar með gæti baráttan við offitu 

verið töpuð. Fæðulæsi þarf að vera í forgangi en það er yfirvalda að gera þær breytingar m.a. 

með því að gefa skólunum meira frjálsræði varðandi námskrá ásamt tækifæri til að læra 

matreiðslu og aðgengi að hollum mat. Þó er það ekki eingöngu námskráin sem þarf að breyta 

heldur þarf að tryggja góða aðstöðu, tíma til kennslu og menntaða heimilisfræði kennara 

(Gorman o.fl., 2020).  

Íhlutunarrannsókn var gerð til að meta ritun 10 ára barna þar sem tilraunahópur notaði 

sýndarveruleika en samanburðarhópur hefðbundna aðferð. Niðurstöður sýndu að 

marktækur munur var á frammistöðu nemendanna í ritun þar sem meðaltal tilraunahópsins 

var hærra en samanburðarhópsins. Einnig var marktækur munur á milli hópanna  þegar 

skoðuð var málfræðileg geta til tjáningar. Í viðtölum sem tekin voru við nemendur kom í ljós 

að nemendur í tilraunahópnum voru ánægðari með sýndarveruleika kennsluna heldur en 

nemendurnir í samanburðarhópnum með hefðbundnu kennsluna (Huang o.fl., 2021). 

Bornar hafa verið saman tvær aðferðir í ritunarkennslu þar sem nemendur horfðu annars 

vegar á myndband í sýndarveruleika, þrívídd, og hins vegar á hefðbundið tvívíddar 

myndband af skjá yfir mismunandi tímabil. Nemendurnir voru teknir í viðtal eftir að hafa 

lokið stuttu ritunarverkefni. Niðurstöðurnar voru þær að notkun sýndarveruleika hafði ekki 

áhrif á frammistöðu í skrifum til skemmri tíma en reyndist lofa góðu til lengri tíma litið. 

Meirihluti nemenda hafði gaman af sýndarveruleika myndböndunum en lýstu einnig göllum 

eins og litlum myndgæðum og líkamlegum óþægindum (Dolgunsöz o.fl., 2018). 

Á heildina litið býður sýndarveruleiki upp á einstök tækifæri til að efla nám og kennslu 

nemenda (Alshammari, 2019).  

 

2.2.3 Hindranir í heimilisfræðikennslu  

2.2.3.1 Tímaskortur  

Í Aðalnámskrá grunnskóla er birt viðmiðunarstundaskrá fyrir helstu námssvið. Heimilisfræði 

heyrir undir verkgreinar en gjarnan er fjallað samhliða um list-og verkgreinar. Til dæmis er 

ekki gerður greinarmunur á list- og verkgreinum í viðmiðunarstundaskrá. Tilgreint er hversu 

margar kennslumínútur nemendur fá fyrir allar greinar sem falla undir list- og verkgreinar en 

ekki hverja fyrir sig. Í 1.-4. bekk eiga nemendur að fá samtals 900 mínútur á viku, í 5.-7. Bekk 
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eiga að vera 840 kennslu mínútur og í 8.-10. Bekk eiga að vera 340 kennslu mínútur í list- og 

verkgreinum. (Aðalnámskrá grunnskóla, 2011).  Þessar mínútur dreifast á þau 10 ár sem 

nemandinn stundar nám í grunnskóla og eru 4 % af heildar kennslutíma nemenda í 1.-

10.bekk (Gerður G. Óskarsdóttir o.fl., 2014). 

Árið 2017 birtust niðurstöður sem Hagstofa Íslands aflaði í grunnskólum landsins fyrir 

Mennta- og menningarmálaráðuneytið þar sem kom skýrt fram að frá árunum 2014-2016 

voru grunnskólar almennt ekki að fylgja viðmiðunarstundaskrá og fengu nemendur töluvert 

færri mínútur í list- og verkgreinum heldur en Aðalnámskrá grunnskóla kveður skýrt á um 

(Stjórnarráðið, 2017).  

Tímaskortur getur verið stór hindrun þegar kemur að kennslu í matreiðslu. Í verklegum 

tíma þarf að undirbúa matseldina, elda matinn, þrífa, ganga frá og loks setjast niður og njóta 

matarins en það getur verið mikil áskorun þegar tíminn er naumur en fram kom í þessari 

grein að  kennslustundir geta verið á bilinu 50-90 mínútur (Gorman o.fl., 2020). 

2.2.3.2 Skortur á fjármagni 

Starf heimilisfræðikennarans einskorðast ekki við kennslu heldur er undirbúningur stór og 

mikilvægur þáttur starfsins ásamt umsjón með stofu með tilheyrandi þrifum og yfirsýn en í 

flestum heimilisfræðistofum eru mörg kennslueldhús og er algengt að þau séu sex. 

 Takmarkað fjármagn er ein af hindrunum heimilisfræðikennara. Ákveðinni upphæð er 

veitt í fagið og  þarf kennarinn að leggja áherslu á hagsýni í innkaupum samhliða því að vilja 

kaupa vandaða vöru og góð matvæli. Kennarar ýmist panta vörurnar og fá þær sendar eða 

fara sjálfir út í búð á sínum eigin bíl til að sinna innkaupum (Smith og Zwart , 2010).  

Með takmörkuðu fjármagni hafa kennarar m.a. áhyggjur af því að geta ekki veitt 

nemendum besta mögulega hráefnið t.d. lífrænt, ferskt, án transfitusýra og vörur með lágu 

saltinnihaldi (Smith og Zwart , 2010).  

 

2.3 Næringarfræðikennsla í grunnskóla og mikilvægi hennar 

Ráðleggingar Embættis Landlæknis skulu hafðar til hliðsjónar við kennslu í matreiðslu og 

næringarfræði. Þá er góð þekking á næringarfræði mikilvægur undirbúningur undir almennt 

heimilishald og foreldrahlutverkið þegar og ef að því kemur (Aðalnámskrá grunnskóla, 2013). 

Gott er að temja sér hollan lífsstíl á unglingsárunum því það eykur líkurnar á hollum 

lifnaðarháttum á fullorðinsárunum (Embætti Landlæknis, 2020).  

Það er sannarlega mikilvægt að byrja að kenna börnum snemma um mikilvægi góðrar 

næringar og hollra fæðuvenja. Fræðsla sem byrjar snemma og fer fram jafnt og þétt í námi 

barna er góður lykill að því að börn þrói með sér heilbrigðar og góðar fæðuvenjur. 
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Auðveldara er talið að breyta venjum hjá börnum en fullorðnum þó að sjálfsögðu geti það 

tekið einhvern tíma (Evers, 2012).  

Við lok 7.bekkjar ætti nemandi, skv. hæfniviðmiðum Aðalnámskrár grunnskóla, að geta 

tjáð sig um aðalatriði næringarfræðinnar og við lok 10.bekkjar ætti nemandi að geta greint 

aðalatriði næringarfræðinnar og útskýrt tengsl næringarefna, hráefna og matreiðslu 

(Aðalnámskrá grunnskóla, 2013). Þessi hæfniviðmið styðja við það sem fram hefur komið 

m.a. um mikilvægi samþættingar á matreiðslu og næringarfræði enda hafa niðurstöður 

rannsókna sýnt að ungmenni með þekkingu á næringarfræði og færni í matreiðslu eru líklegri 

til að viðhafa hollar matarvenjur (Bailey o.fl., 2019). Mikilvægt er að stuðla að uppbyggilegri 

fræðslu og leggja áherslu á hvað næringarefnin og hollt fæðuval gera fyrir okkur en ekki 

leggja áherslu á hvað óhollt líferni gerir því ekki er talið vænlegt til árangurs að hræða börn. 

Mikilvægara er að fræða og leggja áherslu á hvað er gott fyrir okkur heldur en að einblína á 

það sem er síður gott fyrir okkur enda er ólíklegt að börn myndu halda athyglinni lengi ef 

fræðslan myndi til dæmis einskorðast við það hvað þurfi að gera til að fyrirbyggja sjúkdóma 

(Evers, 2012). 

2.3.1 Heilsulæsi (e. health literacy) 

Að bæta heilsulæsi ungs fólks hefur ekki aðeins áhrif á þeirra persónulegu heilsuhegðun 

heldur getur það einnig haft áhrif á heilsufar jafnaldra, fjölskyldna og samfélags þeirra (Auld  

o.fl., 2020). 

Undanfarin 25 ár eða svo hefur áhugi á hugtakinu heilsulæsi aukist mikið. Þessi áhugi sést 

m.a. á leitum í gagnagrunnum og einnig hefur greinum fjölgað sem fjalla um heilsulæsi. 

Þessum aukna áhuga á hugtakinu hefur fylgt umræða, skilgreiningar og mælingar á 

hugtakinu. Þá hafa fjölmargar rannsóknir verið gerðar til að skoða tengsl á milli heilsulæsis 

og ýmissa heilsutengdra þátta (Nutbeam o.fl., 2018). 

Útskýring á orðinu heilsulæsi í Íðorðabanka Árnastofnunar  er eftirfarandi: „Heilsulæsi er 

getan til að taka traustar ákvarðanir um heilsu í daglegu lífi, á heimilum, í samfélaginu, á 

vinnustað, í heilbrigðiskerfinu, í verslun og viðskiptum og á pólitískum vettvangi“. (Stofnun 

Árna Magnússonar í íslenskum fræðum, 2020).  Carrara og Schulz (2018) nota eftirfarandi 

útskýringu á heilsulæsi: Samspil á milli vitrænnar og félagslegrar færni sem ákvarðar 

hvatningu og getu einstaklingsins til að fá aðgang að, skilja og nýta sér upplýsingar í þá átt 

sem síðan stuðlar að og viðheldur góðri heilsu. 

Það er mikilvægt að kenna heilsulæsi snemma en undanfarna áratugi hafa margar 

rannsóknir sýnt fram á tengsl á milli heilsu nemenda og námsárangurs en heilsutengd 

vandamál geta dregið úr áhuga og getu nemenda til að læra (Auld o.fl., 2020).  
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Sterkt samband á milli næringar og heilsu er vel þekkt ásamt því að vel samsettar máltíðir 

og heilsusamlegar fæðuvenjur geta stuðlað að, aukið líkur á og viðhaldið góðri heilsu út 

ævina (Carrara og Schulz, 2018). Gott er að minna börn og ungmenni á að heilbrigðar 

fæðuvenjur stuðla að árangri hvort heldur sem er í námi, leik eða skipulögðu íþróttastarfi 

(Evers, 2012).  

Þá eru óhollar fæðuvenjur taldar geta aukið líkur á lífstílstengdum sjúkdómum eins og 

ýmsum tegundum krabbameina, hjarta- og æðasjúkdóma og sykursýki á meðan hollari 

fæðuvenjur geta varið gegn slíkum sjúkdómum. Þá má áætla að lélegt heilsulæsi sé líklegt til 

að ýta undir slæmar fæðuvenjur og dragi þannig úr líkunum á að næringarráðleggingum sé 

fylgt en þó benda Carrara og Schulz (2018) á í samantekt sinni að heilsulæsi eigi mögulega 

lítinn þátt í fæðuvenjum. Það er jú ekki nóg að vita hvað á og hvað á ekki að gera heldur þarf 

einnig að framkvæma. Ekki nóg með að það þarf að taka ákvörðun um hvað skuli borðað þá 

þarf líka að ákveða hvenær, hvar jafnvel og með hverjum á að borða máltíðina. Það er því 

nokkuð ljóst að heilsulæsið og vitneskjan er ekki það eina sem skiptir máli þegar kemur að  

fæðuvali heldur spila kringumstæður okkar og félagslegi þátturinn stórt hlutverk. Þá er 

jákvæður stuðningur og hvatning líklegri til að ná til einstaklinga sem þurfa að bæta 

fæðuvenjur sínar (Carrara og Schulz, 2018). 

2.3.2 Fæðulæsi (e. food literacy)  

Fæðulæsi er hugtak sem er nokkuð nýtt af nálinni með vísun í færni og þekkingu hvað varðar 

mat það er að segja hvað hann gerir fyrir okkur og hegðun okkar varðandi mat og hollar 

fæðuvenjur. Segja má að fæðulæsi komi inná þá þekkingu, færni og hegðun sem þarf til að 

skipuleggja, velja, undirbúa og borða mat til að mæta þörfum okkar og ákvarða fæðuinntöku 

(Bailey o.fl., 2019).  

Fæðulæsi beinist að samskiptum einstaklinga og miðlun upplýsinga og aðgerða varðandi 

matvæli og fæðuinntöku. Gott fæðulæsi býður upp á dýpri samræður með ígrundun og 

íhugun á víðtækari viðfangsefnum í félagslegu eða umhverfislegu samhengi (Meyer o.fl, 

2021).  

Niðurstöður rannsóknar sem gerð var í Ástralíu sýndi fram á tengsl á milli fæðulæsis og 

fæðuóöryggis (e.food insecurity). Þannig er gott fæðulæsi mikilvægt í samhengi við 

fæðuöryggi sem er til dæmis aðgengi að mat og þar af að eiga pening fyrir mat en fátækt 

getur m.a. verið orsök fyrir fæðuóöryggi (Begley o.fl, 2019).  

 



 

26 

2.3.3 Sjálfbærni  

Matvælafyrirtæki og iðnaðarlandbúnaður (e. industrial agriculture) hafa framleitt mikið af 

matvælum sem eru mikið unnin, næringarsnauð og íþyngjandi hvað umhverfið varðar 

(Meyer o.fl, 2021). Síðastliðinn áratug hefur athygli aukist á samhljómi sjálfbærni og 

næringar. Aukin áhersla hefur verið á sjálfbært mataræði og fæðuval og ákall hefur verið gert 

um að tengja mataræði við sjálfbærni sjónarmið (Meyer o.fl, 2021).  

Lögð er áhersla á sjálfbærni í Aðalnámskrá grunnskóla en þar er skilgreiningin sú að 

,,sjálfbærni felur í sér virðingu fyrir umhverfinu, ábyrgð, heilbrigði, lýðræðisleg vinnubrögð 

og réttlæti, ekki bara í nútíma heldur og gagnvart komandi kynslóðum“ (Aðalnámskrá, 2013 

bls 17). Þannig þýðir í raun sjálfbær þróun eða sjálfbærni að við komum fram við og skiljum 

við jörðina í jafngóðu eða betra ásigkomulagi heldur en þegar við tökum við henni. Vistkerfi 

jarðar setur okkur þannig ákveðnar takmarkanir (Aðalnámskrá, 2013). 

Sameiginlegt markmið samfélaga í átt að sjálfbærni ætti að vera að vernda jörðina og 

bæta líf fólks. Heilsuefling og sjálfbærni eru hugtök sem vel er hægt að tengja saman og 

verða jafnvel enn sterkari ef unnið er með þau saman heldur en í sitthvoru lagi (Fortune o.fl., 

2018).  

Niðurstöður nýrrar rannsóknar sem gerð var á Íslandi sýnir fram á það að 29,2 % þeirra 

sem borða reglulega eða stundum kjöt og eða aðrar dýraafurðir stefna að því að draga úr 

kjötneyslu í mataræði sínu. 57,8% sögðu ástæðuna vera vegna umhverfislegrar sjálfbærni og 

loftslagsbreytingar (Gallup, 2022). Í sömu rannsókn höfðu 27,4% þátttakenda keypt lífræn 

matvæli á síðast liðnum 12 mánuðum frá spurningakönnun til að draga úr þeim áhrifum sem 

viðkomandi hefur á umhverfis- og loftslagsbreytingar (Gallup, 2022). Það má því  leiða að því 

líkum að mikilvægi fræðslu skiptir sköpum þegar kemur að því að gera breytingar á eigin 

högum sem í þessu tilviki hefur líka góð áhrif á jörðina okkar. 

  

2.4 Námsefni 

Þessu verkefni fylgir námsefni í formi tveggja glærupakka, viðaukar Á og B. Námsefnið var 

útbúið fyrir íhlutunarrannsóknina og sett saman af rannsakanda en því er ætlað að auka 

þekkingu og heilnæmt samband við mat en í því felst m.a. vitneskja um hvaðan maturinn 

kemur. Helsta markmiðið með námsefninu er að leitast við að auka áhuga nemenda á helstu 

viðfangsefnum námsefnisins sem eru sjálfbærni, matvælatækni og framleiðsla þar sem 

leiðarljósið er heilsusamlegt mataræði fyrir eigin vellíðan og jörðina okkar. Vinnuheiti 

verkefnisins er Tómataverkefnið. 
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2.4.1 Heimsmarkmið sameinuðu þjóðanna 

 

Við námsefnisgerðina voru það ekki eingöngu viðmið Aðalnámskrár 

grunnskóla sem höfð voru til hliðsjónar heldur einnig heimsmarkmið 

sameinuðu þjóðanna um sjálfbæra þróun. Með námsefninu er 

markmiðið að kenna nemendum að taka upplýstar ákvarðanir og þannig 

móta eigin framtíð. Að vitan hvaðan matur kemur gefur einnig innsýn í 

að matarauðlindir eru ekki óendanlegar. Þá er vonin sú að með námsefninu vakni forvitni um 

tækni og nýsköpun sem geta í senn verið heilsusamlegar og sjálfbærar.  

Heimsmarkmið sameinuðu þjóðanna eiga  meðal annars að stuðla að heilbrigðu lífi og 

vellíðan fyrir alla frá vöggu til grafar og tryggja öllum jafnan aðgang að góðri menntun og 

tækifæri til náms alla ævi (Verkefnastjórn heimsmarkmiða Sameinuðu þjóðanna, 2018). 

Þær framfarir sem hafa náðst með heimsmarkmiðunum bjóða uppá mikla möguleika til 

heilsueflingar og öfugt en aðferðir sem stuðla að bættri heilsu gegna lykilhlutverki til að ná 

þeim markmiðum sem heimsmarkmiðin leggja upp með (Fortune o.fl., 2018). 

Hér á eftir er upptalning á þeim heimsmarkmiðum sem tengja má við námsefnið en í 

heildina eru heimsmarkmiðin 17 með 169 undirmarkmið (Verkefnastjórn heimsmarkmiða 

Sameinuðu þjóðanna, 2018). 

  

 

 

Útrýma hungri, tryggja fæðuöryggi og bætta næringu og stuðla að 

sjálfbærum landbúnaði. 

 

 

 

Stuðla að heilbrigðu lífi og vellíðan fyrir alla frá vöggu til grafar. 

 

 

 



 

28 

 

Tryggja öllum jafnan aðgang að góðri menntun og tækifæri til náms alla 

ævi. 

 

 

 

 

 

Tryggja öllum aðgang að öruggri og sjálfbærri orku á viðráðanlegu verði. 

 

 

 

 

Byggja upp trausta innviði, stuðla að sjálfbærri iðnvæðingu og hlúa að 

nýsköpun. 

 

 

 

Tryggja sjálfbær neyslu- og framleiðslumynstur. 

 

 

 

 

Bráðaaðgerðir gegn loftslagsbreytingum og áhrifum þeirra. 
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 Aðferðafræði 

Í þessum kafla er fjallað um framkvæmd íhlutunar, gagnaöflun, þátttakendur og 

rannsóknarsnið en rannsóknin var samstarfsverkefni Matís og Háskóla Íslands. Hér var um að 

ræða slembiraðaða íhlutunarrannsókn sem framkvæmd var í sex  skólum á 

höfuðborgarsvæðinu haustið 2021.  

Rannsókninni lauk með eigindlegum viðtölum sem tekin voru við kennara 

þátttökuskólanna að allri fyrirlögn lokinni. Það náðist að taka viðtal við kennara í fimm 

skólum af sex en það voru sérfræðingar frá Matís sem sáu um að taka viðtölin. Ekki verður 

frekar fjallað frekar um það í þessu verkefni.  Afritun og greining fór fram á vegum 

rannsakenda á Menntavísindasviði Háskóla Íslands, notast var við tölfræðiforritið Jamovi. 

Gagnaöflun lauk í nóvember 2021. 

Vinnuheiti verkefnisins var Tómataverkefnið og er það sjálfstætt framhald af Krakkar 

kokka, sem einnig var unnið í samstarfi við Matís með styrk frá EIT food 

(https://www.eitfood.eu/).  

3.1 Framkvæmd 

Óskað var eftir samstarfi kennara, í sex grunnskólum á höfuðborgarsvæðinu, til að taka þátt í 

íhlutuninni með nemendum sínum. Skólarnir voru valdir í hentugleikaúrtaki en 

slembidreifing notuð til að skipta þátttökuskólum niður á mismunandi form íhlutunar. Fyrir lá 

að leggja átti inn nýtt námsefni fyrir nemendur ásamt spurningarlistum fyrir og eftir innlögn 

á hinu nýja námsefni. Námsefnið var byggt upp á þann hátt að hægt væri að nota það þvert á 

námsgreinar.   

Í þremur af sex skólum voru það heimilisfræðikennarar sem sáu um að leggja námsefnið 

fyrir nemendur og í hinum þremur skólunum voru það umsjónarkennarar en það var undir 

skólunum sjálfum komið í hvaða námsgrein efnið væri notað en lagt var upp með 

heimilisfræði og náttúrufræði sem dæmi.  Það voru heimilisfræðikennarar sem lögðu fyrir 

námsefnið með sýndarveruleikagleraugunum. Verkefnið var kynnt vel og vandlega fyrir 

kennurum þátttökuskólanna af rannsakanda og sérfræðingum frá Matís. Spurningalistarnir, 

viðaukar D og E, voru sendir til þátttökuskólana með tölvupósti en kennararnir sáu sjálfir um 

að prenta þá út og leggja fyrir sína nemendur. Aðeins þeim gögnum var skilað inn til 

rannsakenda sem fengu samþykki nemenda og foreldra til þátttöku en þar sem 

spurningalistarnir voru hluti af námsefninu, til að efla orðaforðann og vera uppspretta að 

samtali um efnið, voru listarnir lagðir fyrir alla nemendur. Glærurnar, viðaukar Á og B, voru 

einnig sendar með tölvupósti. Einnig fylgdi með verkefninu ítarleg kennsluáætlun fyrir 

kennarana að fara eftir, sjá viðauka C. 
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Kennarar fengu send kynningarbréf, sjá viðauka F, sem þeir voru beðnir um að 

áframsenda á foreldra sem gátu hafnað þátttöku síns barns ef þeir, af einhverjum ástæðum, 

vildu ekki að barnið þeirra væri þátttakandi. Börnin þurftu að haka við í listanum hvort mætti 

nota svörin þeirra í frekari úrvinnslu, sjá viðauka E. Kennari fékk leiðbeiningar um hvernig 

hann gæti kynnt efnið og hvernig ætti að útskýra valfrjálsa þátttöku í rannsóknarhlutanum, 

þ.e. nýtingu niðurstaðna. 

3.2 Þátttakendur 

236 nemendur voru skráðir til þátttöku og svöruðu spurningalistum annað hvort öðrum 

eða báðum. 142 nemendur eða um 60% þátttakenda samþykktu að nota mætti 

spurningalistana þeirra í könnunina á tómataverkefninu. Allir þátttakendur fengu 

sýndarveruleikagleraugu úr pappa að gjöf sem þakklætisvott fyrir þátttökuna. Þeir vissu ekki 

af gjöfinni fyrirfram heldur fengu gleraugun eftir að þátttöku var lokið.   

Þátttakendur í íhlutunarrannsókninni voru grunnskólanemendur á aldrinum 12-15 ára en 

langflestir þátttakendur voru 12-13 ára enda miðaði námsefnið við þann aldur. Eins og sjá 

má á töflu 3 þá voru þátttakendur af tveimur kynjum þar sem fjöldi stráka var 60 (42%) og 

fjöldi stelpna var 82 (58%).  

Í töflu 3 má sjá dreifingu þátttakenda eftir kyni og eftir því hvaða kennsluaðferð þeir 

fengu. Tilraunahópur (N= 48) fékk kennslu af glærum og horfði á myndband í sýndarveruleika 

gleraugum. Samanburðahóparnir voru tveir. Samanburðarhópur eitt (N=48) fékk kennslu af 

glærum og horfði á myndband af skjá og samanburðarhópur tvö (N=46) fékk eingöngu 

kennslu af glærum.  

Nokkuð jöfn dreifing kynja er í öllum hópunum nema í samanburðarhópi tvö, þar sem 

nemendur fengu eingöngu glærukynningu,  en þar eru einungis 15 strákar á móti 31 stelpu 

eða 33% á móti 67 %. 

Kennarar skólanna kenndu námsefnið af glærunum og sýndu myndböndin eftir því sem 

við átti en kennararnir vissu ekki hvaða skólar voru þátttökuskólar né hvaða aðferðir væru 

notaðar nema þeirra eigin. 

 

  

 

Glærur og VR gleraugu N=48 Glærur og myndband N=48  Glærur N=46 
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Tafla 2. Dreifing nemenda eftir kyni og kennsluaðferð 

 

 

 

 

 

 

 

3.3 Íhlutun 

Markmið íhlutunarrannsóknarinnar var meðal annars að kanna áhrif notkunar á 

sýndarveruleikagleraugum í kennslu en samanburðarhóparnir voru tveir. Megindlegar 

niðurstöður byggja á  gögnum úr íhlutunarrannsókninni sem lögð var fyrir í sex grunnskólum 

á höfuðborgarsvæðinu haustið 2021. Skólunum var slembiraðað í tegund íhlutunar, tveir 

skólar beittu hverri aðferð um sig. 

Allir sex hóparnir fengu kennslu í formi fyrirlestra af glærum en námsefnið, sem var 

hannað sérstaklega fyrir þetta verkefni, fjallaði  m.a. um tómataræktun, auðlindir, sjálfbærni, 

fæðuframleiðslu og fæðuval. Námsefninu á glærunum var ætlað að miðla sama 

umfjöllunarefni og var í myndböndunum.    

Þremur aðferðum var beitt í íhlutuninni, einn tilraunahópur og tveir samanburðar hópar. 

Tveir skólar voru tilraunahópur sem fékk kennslu af glærum og horfðu á myndband í 

sýndarveruleika þrívíddar gleraugum (hér eftir einungis talað um gleraugu), tveir skólar voru 

samanburðahópur eitt sem fengu kennslu af glærum og horfðu á myndband af skjá (hér eftir 

einungis talað um myndband) og tveir skólar voru samanburðahópur tvö sem eingöngu 

fengu kennslu í formi fyrirlestra af glærum (hér eftir einungis talað um glærur).  Alls var um 

að ræða þrjár mismunandi kennsluaðferðir á sama námsefni. 

Notast var við spurningalista í upphafi og við lok íhlutunar til að meta hvort námsefnið 

hefði áhrif á viðhorf og þekkingu þeirra þátta sem kannaðir voru en þeir spönnuðu 

eftirfarandi flokka: Mataráhugi, matarsóun, matvælauppruni, matvælamerkingar, 

matarvenjur, þátttaka, matvælaframleiðsla og tómatar.  Íhlutunin tók 3 skipti eða samtals 6 

kennslustundir. Þrjár vikur liðu á milli fyrri og seinni spurningalista og að minnsta kosti ein 

vika leið frá tíma tvö að tíma þrjú.  

       

 Kyn       

Kennsluaðferð Strákar Stelpur        Samtals      

         

Gleraugu  21      27         48      

Myndband  24  24  48      

Glærur  15  31  46      

Samtals  60   82                142      
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Upphaflega átti að nota sýndarveruleikagleraugu úr pappa og nemendur myndu nota sína 

eigin síma. Sú aðferð gekk ekki upp og voru notuð VR gleraugu, annars vegar sem annar 

skólinn átti sjálfur en í hinum skólanum voru VR gleraugu fengin að láni frá rannsakendum.  

Auk þess að svara spurningalistum, fá kennslu af glærum, horfa á myndband á skjá og í 

sýndarveruleikagleraugum þá stóð öllum nemendum til boða að skoða, velta fyrir sér og 

smakka ýmsar tegundir af tómötum af ýmsum stærðum og gerðum. Einnig sáðu nemendur 

tómatafræjum í mold og var það partur af verkefninu samkvæmt kennsluáætlun. Í viðauka G 

má sjá myndir af tómataspírum. Þessi verklegu verkefni voru valin með tilliti til þess að ekki 

var einungis um að ræða heimilisfræðikennara sem lögðu námsefnið fyrir heldur einnig 

almenna kennara. Í kennsluáætlun, sjá viðauka C, var hugmynd að því að elda tómatasúpu í 

lok íhlutunar þannig að það verklega verkefni hefði ekki áhrif á niðurstöður íhlutunar þar sem 

allir þátttakendur voru búnir að svara seinni spurningalistanum.  

3.4 Gagnaöflun 

Gögnum var safnað með spurningakönnun sem lögð var fyrir nemendur fyrir og eftir 

íhlutunina, sjá viðauka D og E,  sem bar vinnuheitið Tómataverkefnið.  

Könnunin fór fram með spurningalista með 25 spurningum sem höfðu 5 svarmöguleika. Þar 

af voru 21 spurning með svarmöguleikana Aldrei, Sjaldan, Stundum, Oft og Alltaf. Tvær voru 

með svarmöguleikana Aldrei, Sjaldnar en vikulega, Stundum, Oft og Alltaf og ein spurning var 

með svarmöguleikana Mjög ólíklegt, Frekar ólíklegt, Kannski, Frekar líklegt og mjög líklegt. 

Spurning númer 26 var viðhorfs spurning þar sem þátttakendur áttu að haka í þau atriði sem 

pössuðu við þá og höfðu þeir 14 já eða nei valmöguleika. Í spurningu 27, sem einnig var 

viðhorfsspurning,  höfðu þátttakendur 12 já eða nei valmöguleika. Í spurningu 28 höfðu 

þátttakendur 5 valmöguleika ásamt því að möguleikinn annað var gefinn. Þá voru tvær opnar 

spurningar í lokin.  

Í tölfræðiúrvinnslu var aldrei = 1 stig, sjaldan= 2 stig, stundum = 3 stig, oft = 4 stig og alltaf = 

5 stig. Þannig var minnst hægt að fá 5 stig fyrir spurningu en mest 25 stig. Í spurningum 26 og 

27 var gefið eitt stig fyrir já og núll stig fyrir nei. Notast var við meðaltalsútreikninga í 

niðurstöðum.   

3.5 Úrvinnsla 

Við úrvinnslu gagnanna voru notaðar megindlegar tölfræðilegar greininga aðferðir og unnið 

var með gögnin í Jamovi tölfræði forritinu útgáfa 2.2.2. (The jamovi project, 2021). Töflur og 

myndir voru unnar í Jamovi og Excel. Samanburður var skoðaður fyrir þá einstaklinga sem 

svöruðu bæði fyrri og seinni spurningalista, N = 142. 
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Notast var við lýsandi tölfræði til þess að skoða meðaltöl og staðalfrávik. Spurningarnar 

voru flokkaðar í þemu eftir innihaldi þeirra, sjá töflu 2. Til þess að fá út rétt stig til að vinna 

með í dreifigreiningunni (e. anova) voru búnar til nýjar breytur fyrir hvern flokk þar sem stig 

fyrri spurningalistans voru dregin frá þeim seinni, fyrri – seinni (e. post – pre).  

Unnið var með einhliða dreifigreiningu (e. one way anova) til að meta hvort munur væri á 

meðaltölum hópanna. Í þeim flokki og einstaka spurningum þar sem niðurstöður voru 

marktækar var notað eftirpróf (e. post hoc)  til að sjá á milli hvaða hópa munurinn væri. 

Kí kvaðrat próf voru notuð til að kanna tölfræðilega marktækan mun á hlutföllum hópa í 

krosstöflu og Cramer‘s V til að skoða tengsl.  

Marktektarmörk voru sett við p < 0,05.  

 

Tilraunahópur: Glærur + Þrívíddar gleraugu 

              

 

Samanburðarhópur eitt: Glærur + Myndband 

           

Samanburðarhópur tvö: Glærur 
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Tafla 3. Yfirflokkar spurninga eftir þema 

Þema Stytting Spurningar (Sjá viðauka D 

og E) 

Mataráhugi Mataráhugi 11,17,18,19,22 

Matarsóun Matarsóun 14,15,16 

Matvælauppruni og 

sjálfbærni 

Matvælauppruni 1,2,7,21 

Matvælamerkingar Matvælamerkingar 5,6,7 

Hollar matarvenjur  Matarvenjur 5,12,13,25 

Þátttaka í matargerð Þátttaka 1,4,8,9,10 

Áhugi á matvælaframleiðslu Matvælaframleiðsla 1,3,20,22 

Aðgengi að tómötum Tómatar 23,24 
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 Niðurstöður 

 

Einungis er unnið með niðurstöður þeirra þátttakenda sem svöruðu báðum 

spurningalistunum. Niðurstöður eru birtar í töflum, myndum og skrifuðum texta eftir því sem 

við á.   

4.1 Samanburður á niðurstöðum þegar búið er að draga fyrri 
spurningarlistann frá þeim seinni 

Í töflu 4 má sjá samanburð á lýsandi tölfræði úr fyrri og seinni spurningalista (post – pre) fyrir 

hvern flokk skipt eftir kennsluaðferð. Búin var til ný breyta fyrir flokkana þar sem skor fyrri 

spurningalistans var dregið frá skori seinni spurningalistans en þær niðurstöður má sjá í töflu 

5.   

Sambærilegan samanburð má sjá í töflu 9 í viðauka A fyrir hverja spurningu post-pre.   
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Tafla 4. Fjöldi, meðaltal og staðalfrávik úr fyrri og seinni spurningalista fyrir hvern flokk 
skipt eftir kennsluaðferð  

N = fjöldi, Mean = meðaltal, SD = staðalfrávik 

 

Eins og sjá má á töflu 5 hækkuðu skorin á milli fyrri og seinni spurningalista hjá tilraunahópi 

(gleraugu). Niðurstöður í flokknum um mataráhuga eru þó einu niðurstöðurnar sem ná 

marktekt. Skorin hækkuðu hjá samanburðarhóp eitt (myndband) og samanburðarhóp tvö 

(glærur) í flokknum um mataruppruna, matvælamerkingar og tómata en munurinn var ekki 

marktækur. Skorin hækkuðu í flokknum um matvælaframleiðslu hjá samanburðarhóp eitt 

(myndband). Ekki kom fram marktækur munur.  

Í töflu 10 í viðhengi A má sjá marktekni niðurstöður úr Anovu fyrir hverja spurningu post – 
pre. 

Við samanburð á fyrri og seinni spurningalista má sjá aukningu á mataráhuga hjá 

tilraunahópi (gleraugu) (delta 1,11) samanborið við samanburðarhóp tvö (glærur) og eru 

niðustöðurnar marktækar (p = 0,002) Niðurstöður þessar má sjá feitletraðar í töflu 5. Í töflu 

   Fyrri 
spurningalisti  

 Seinni 
spurningalisti 

 Kennsluaðferð N Mean SD N Mean SD 

Mataráhugi Gleraugu 46 13,50 3,26 47 14,49 3,31 
 Myndband 46 13,61 3,00 47 13,45 3,30 
 Glærur 45 15,40 2,81 45 14,60 3,06 
Matarsóun Gleraugu 46 8,57 2,06 48 9,08 1,69 
 Myndband 43 9,70 2,44 46 9,59 2,64 
 Glærur 45 9,40 2,37 45 9,18 2,22 
Mataruppruni Gleraugu 47 8,94 2,71 47 9,53 2,89 
 Myndband 45 9,18 3,43 45 9,73 3,65 
 Glærur 45 8,69 2,91 45 9,16 2,65 
Matvælamerkingar Gleraugu 47 8,40 2,32 48 8,52 2,76 
 Myndband 46 9,00 2,68 47 9,23 2,55 
 Glærur 45 9,56 2,17 45 9,58 2,34 
Matarvenjur Gleraugu 46 13,65 2,70 47 13,77 2,64 
 Myndband 45 13,93 2,61 46 13,63 2,66 
 Glærur 45 13,76 2,65 46 13,63 2,89 
Þátttaka Gleraugu 47 15,19 3,54 46 15,63 3,19 
 Myndband 44 18,82 3,27 47 15,62 3,13 
 Glærur 46 15,41 3,15 46 15,28 3,48 
Matvælaframleiðsla Gleraugu 46 8,67 2,30 46 9,22 2,48 
 Myndband 46 9,04 2,29 46 9,24 2,69 
 Glærur 45 8,87 2,82 46 8,80 2,61 
Tómatar Gleraugu 48 6,27 1,87 47 6,36 1,72 
 Myndband 45 6,47 1,91 46 6,54 1,52 
 Glærur 46 6,35 1,83 46 6,59 1,82 
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11 í viðauka A má sjá niðurstöður úr post hoc prófi sem sýndi marktækar niðurstöður á 

muninum á gleraugum og glærum (p = 0,002). Munur á gleraugum og myndbandi var (p = 

0,078. 

  

Tafla 5. Niðurstöður úr dreifigreiningu (e. anova) eftir að hafa dregið skorin úr  seinni 
spurningalistanum frá þeim fyrri.  

Spurningaflokkur Gleraugu Myndband Glærur P gildi 

Mataráhugi 1,11 -0,04 -0,77 0,002 

Matarsóun 0,57 -0,10 -0,25 0,103 

Matvælauppruni 0,70 0,55 0,43 0,792 

Matvælamerkingar 0,23 0,29 0,11 0,880 

Matarvenjur 0,16 -0,23 -0,16 0,541 

Þátttaka 0,62 -0,21 -0,13 0,208 

Matvælaframleiðsla 0,59 0,14 -0,07 0,229 

Tómatar 0,15 0,05 0,24 0,826 

Plústölur sýna hækkun á meðaltölum en mínustölur sýna minnkun á milli spurningalista 

(post-pre) 

Hér á eftir er niðurstöðum úr flokkunum gerð skil. Með myndum verður sýndur samanburður 

á fyrri og seinni spurningalista þar sem vinstra megin má sjá svarhlutfall úr fyrri 

spurningalistanum og hægra megin má sjá svarhlutfall úr seinni spurningalistanum. 

 

4.2 Mataráhugi 

Eins og kemur fram hér að ofan var mataráhugi sá eini yfirflokkur sem breyttist marktækt á 

milli mælinga (sjá töflu 5; p = 0,002). Spurningarnar sem féllu undir flokkinn Mataráhugi voru 

fimm: Hversu oft viltu prófa nýjan mat?, Hversu oft lest þú um mat?, Hversu oft horfir þú á 

matartengt efni?, Hversu oft talar þú við aðra um mat? og Hversu oft hugsar þú um hvernig 

maturinn sem þú borðar er framleiddur?  

Á mynd 1 má sjá samanburð á því hvernig nemendur svöruðu spurningunni „hversu oft viltu 

prófa nýjan mat“ ? Vinstra megin eru svör úr fyrri spurningalistanum og hægra megin eru 

svör úr þeim seinni.  Áhuginn á að vilja prófa nýjan mat jókst mest í hópi þeirra sem fengu 

kennslu með gleraugum, þar sem 45% vildu oft eða alltaf prófa nýjan mat áður en íhlutun 

hófst en 58% eftir. 
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Mynd 1 a og b. Svör þátttakenda við spurningunni Hversu oft viltu prófa nýjan mat? 
(Vinstra megin má sjá svörin úr fyrri spurningalistanum og hægra megin úr þeim 
síðari) 

 

Á mynd 2 má sjá samanburð á því hvernig nemendur svöruðu spurningunni „Hversu oft 

talar þú við aðra um mat“?  Vinstra megin eru svör úr fyrri spurningalistanum og hægra 

megin eru svör úr þeim seinni.   

Marktækar niðurstöður fengust við spurningunni „Hversu oft talar þú við aðra um mat“? 

(p = 0,009). Með post hoc prófi mátti sjá að bæði var marktækur samanburður á 

gleraugnahóp og hópnum sem horfði á myndband (p = 0,033) og gleraugnahóp og glæruhóp 

(p =  0,015). 

Á mynd 2 má sjá að eiga samtal við aðra um mat jókst mest í hópi þeirra sem fengu 

kennslu með gleraugum, þar sem 26% töluðu oft eða alltaf við aðra um mat áður en íhlutun 

hófst en 31% eftir.  

 

  

Mynd 2 a og b. Svör þátttakenda við spurningunni Hversu oft talar þú við aðra um mat? 
(Vinstra megin má sjá svörin úr fyrri spurningalistanum og hægra megin úr þeim 
síðari) 

4.3 Matarsóun 

Við samanburð á fyrri og seinni spurningalista má sjá aukningu á áhuga nemenda til að 

draga úr matarsóun hjá nemendum sem fengu kennslu með gleraugum (delta 0,57). Þessar 
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niðurstöður sýndu ekki marktækan mun og enginn marktækur munur fannst á milli hópa 

með post hoc prófi.  

Spurningarnar sem féllu undir flokkinn Matarsóun voru þrjár: Hversu oft reynir þú að 

minnka matarsóun?, Hversu oft hendir þú matarafgöngum og umbúðum af mat á viðeigandi 

hátt? og Hversu oft býrðu til moltu? 

Á mynd 3 má sjá samanburð á því hvernig nemendur svöruðu spurningunni  Hversu oft 

reynir þú að minnka matarsóun? Vinstra megin eru niðurstöður úr spurningalista fyrir íhlutun 

og hægra megin úr þeim seinni.  

Á mynd 3 má sjá að áhugi á að reyna að minnka mataróun jókst mest hjá nemendum sem 

fengu kennslu af  myndbandi, þar sem 56% sögðust oft eða alltaf reyna að minnka 

matarsóun áður en íhlutun hófst en 68% eftir. 

 

  

Mynd 3 a og b. Svör þátttakenda við spurningunni Hversu oft reynir þú að minnka 
matarsóun? (Vinstra megin má sjá svörin úr fyrri spurningalistanum og hægra 
megin úr þeim síðari) 

 

Á mynd 4 má sjá samanburð á því hvernig nemendur svöruðu spurningunni Hversu oft 

hendir þú matarafgöngum og umbúðum af mat á viðeigandi hátt? en niðurstöður þeirrar 

spurningar komust næst því að vera marktækar, í flokknum um matarsóun, með post hoc 

prófi (p = 0,061). Vinstra megin eru niðurstöður úr spurningalista fyrir íhlutun og hægra 

megin úr þeim seinni.  

Á mynd 4 má sjá aukningu hjá öllum hópum við spurningunni hversu oft hendir þú 

matarafgöngum og umbúðum af mat á viðeigandi hátt? Hlutfallslega var aukningin mest hjá 

þeim sem fengu kennslu með gleraugum þar sem 59% svöruðu oft eða alltaf áður en íhlutun 

hófst en 65% eftir.  
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Mynd 4 a og b. Svör þátttakenda við spurningunni Hversu oft hendir þú matarafgöngum og 

umbúðum af mat á viðeigandi hátt? (Vinstra megin má sjá svörin úr fyrri spurningalistanum og 

hægra megin úr þeim síðari) 

 

4.4 Matvælauppruni og sjálfbærni 

Við samanburð á fyrri og seinni spurningalista má sjá aukningu á áhuga hjá nemendum til að 

kynna sér uppruna matvæla og sjálfbærni í öllum hópum, sjá töflu 5. Hvergi kom fram 

marktækur munur.  

Spurningar sem féllu undir flokkinn Matvælauppruni og sjálfbærni voru fjórar: Hversu oft 

ræktar þú þinn eigin mat, eða hjálpar einhverjum á heimilinu að rækta matvæli?, Hversu oft 

skoðar þú merkingar matvæla til að sjá frá hvaða landi maturinn þinn kemur?, Hversu oft 

skoðar þú aðrar upplýsingar á umbúðum svo sem vottunar og upprunamerkingar? og Hversu 

oft hugsar þú um hvaðan maturinn sem þú borðar kemur?  

Marktækur munur var á einni undirspurningu: Hversu oft hugsar þú um hvaðan maturinn 

sem þú borðar kemur? (p = 0,030). Með post hoc prófi mátti sjá að munurinn var á milli 

hópanna sem fengu kennslu með gleraugum og þeirra sem fengu kennslu af glærum (p =  

0,022). 

Á mynd 5 má sjá samanburð á því hvernig nemendur svöruðu spurningunni Hversu oft 

hugsar þú um hvaðan maturinn sem þú borðar kemur? Vinstra megin eru niðurstöður úr 

spurningalista fyrir íhlutun og hægra megin úr þeim seinni. Áhuginn á því hvaðan maturinn 

kemur jókst mest í hópi þeirra sem fengu kennslu með gleraugum, þar sem 17 % hugsa oft 

eða alltaf um hvaðan maturinn sem þau borða kemur áður en íhlutun hófst en 21% eftir. 
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Mynd 5 a og b. Svör þátttakenda við spurningunni Hversu oft hugsar þú um hvaðan 

maturinn sem þú borðar kemur? (Vinstra megin má sjá svörin úr fyrri spurningalistanum og 

hægra megin úr þeim síðari) 

 

4.5 Matvælamerkingar 

Við samanburð á fyrri og seinni spurningalista má sjá aukningu hjá öllum hópum á áhuga 

nemenda um að kynna sér matvælamerkingar. Ekki kom fram marktækur munur.  

Spurningar sem féllu undir flokkinn Matvælamerkingar voru þrjár: Hversu oft skoðar þú 

næringartengdar upplýsingar á umbúðamerkingum?, Hversu oft skoðar þú síðasta söludag 

eða ´´best fyrir´´ merkingar á matvælum? og Hversu oft skoðar þú aðrar upplýsingar á 

umbúðum svo sem vottunar og upprunamerkingar?  

Á mynd 6 má sjá samanburð á því hvernig nemendur svöruðu spurningunni Hversu oft 

skoðar þú síðasta söludag eða “ best fyrir“  merkingar á matvælum?. Vinstra megin eru svör 

úr fyrri spurningalistanum og hægra megin eru svör úr þeim seinni.  Áhuginn á að skoða 

síðasta söludag eða ´´best fyrir‘‘ jókst mest í hópi þeirra sem fengu kennslu með gleraugum, 

þar sem 52% skoðuðu síðasta söludag eða ´´best fyrir´´ áður en íhlutun hófst en 63% eftir.  
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Mynd 6 a og b. Svör þátttakenda við spurningunni Hversu oft skoðar þú síðasta söludag 
eða “best fyrir“ merkingar á matvælum? (Vinstra megin má sjá svörin úr fyrri 
spurningalistanum og hægra megin úr þeim síðari) 

 

 

4.6 Matarvenjur 

Við samanburð á fyrri og seinni spurningalista má sjá lítilsháttar aukningu á áhuga hjá 

nemendum sem fengu kennslu með gleraugum í þá átt að temja sér hollari matarvenjur. Ekki 

kom fram marktækur munur.  

Spurningar sem féllu undir flokkinn Mataravenjur voru fjórar: Hversu oft skoðar þú 

næringartengdar upplýsingar á umbúðamerkingum?, Hversu oft reynir þú að borða hollt?, 

Hversu oft borðar þú með öðrum? og Hversu oft borðar þú tómata? 

 

4.7 Þátttaka í fæðutengdum athöfnum heima fyrir 

Við samanburð á fyrri og seinni spurningalista má sjá aukningu á áhuga hjá nemendum, sem 

fengu kennslu með gleraugum, til að vera þátttakendur í eldamennsku og bakstri heima fyrir.  

Spurningar sem féllu undir flokkinn þátttaka voru fimm: Hversu oft ræktar þú þinn eigin mat, 

eða hjálpar einhverjum á heimilinu að rækta matvæli?, Hversu oft aðstoðar þú 

foreldra/forsjáraðila við að kaupa í matinn?, Hversu oft eldar þú eða býrð til mat, eða 

aðstoðar foreldra/forsjáraðila við að elda eða matreiða?, Hversu oft notar þú uppskriftir 

þegar þú eldar eða býrð til mat? og Hversu oft bakar þú eða hjálpar foreldrum/forsjáraðilum 

við bakstur? 

Marktækur munur var á einni undirspurningu: Hversu oft aðstoðar þú 

foreldra/forsjáraðila við að versla í matinn? (p = 0,035) Með post hoc prófi mátti sjá að 

munurinn var á milli hópanna sem fengu kennslu með gleraugum og þeirra sem fengu 

kennslu af glærum (p =  0,026).  
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Á mynd 7 má sjá að áhuginn á að aðstoða við innkaup jókst mest í hópi þeirra sem fengu 

kennslu með gleraugum, þar sem 52% vildu oft eða alltaf prófa aðstoða áður en íhlutun hófst 

en 59% eftir. 

 

  

Mynd 7 a og b. Svör þátttakenda við spurningunni Hversu oft aðstoðar þú 

foreldra/forsjáraðila við að kaupa í matinn? (Til dæmis velja mat í matvörubúð eða panta 

mat á netinu) (Vinstra megin má sjá svörin úr fyrri spurningalistanum og hægra megin úr 

þeim síðari) 

4.8 Matvælaframleiðsla 

Við samanburð á fyrri og seinni spurningalista má sjá lítilsháttar aukningu á áhuga hjá 

nemendum sem fengu kennslu með gleraugum og þeim sem horfðu á myndband til 

matvælaframleiðslu. Hvergi kom fram marktækur munur.  

Spurningar sem féllu undir flokkinn Matvælaframleiðsla voru fjórar: Hversu oft ræktar þú 

þinn eigin mat, eða hjálpar einhverjum á heimilinu að rækta matvæli?, Hversu oft heimsækir 

þú bóndabýli eða aðra staði sem framleiða matvæli?, Myndir þú geta hugsað þér að vinna 

við að rækta íslenskt grænmeti í framtíðinni? og Hversu oft hugsar þú um hvernig maturinn 

sem þú borðar er framleiddur?  

Marktækur munur var á einni undirspurningu: Hversu oft heimsækir þú bóndabýli eða 

aðra staði sem framleiða matvæli? (p = 0,049) Með post hoc prófi fannst enginn marktækur 

munur á milli hópanna en á milli gleraugna og myndbands hópanna var munurinn (p =0,059) 

og gleraugna og glæru hópanna var (p =0,06) Ef meðaltölin eru skoðuð má sjá afar litla 

hækkun hjá hópnum sem fékk kennslu af myndbandi.  
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4.9 Tómatar 

Við samanburð á fyrri og seinni spurningalista má sjá aukningu á áhuga hjá nemendum í 

öllum hópum um tómata. Áhugavert væri að komast að því hvort hægt væri að yfirfæra 

þessar niðurstöður á fleiri græmetistegundir. Ekki fannst marktækur munur.  

Spurningar sem féllu undir flokkinn Tómatar voru tvær: Hversu oft eru til tómatar heima hjá 

þér? og Hversu oft eru tómatar í boði í skólamötuneytinu? 

Á mynd 8 má sjá samanburð á því hvernig nemendur svöruðu spurningunni hversu oft 

borðar þú tómata? Vinstra megin eru svör úr fyrri spurningalistanum og hægra megin eru 

svör úr þeim seinni.  Að borða tómata jókst mest í hópi þeirra sem fengu kennslu með 

myndbandi, þar sem 42% vildu sögðust oft, daglega eða næstum daglega borða tómata áður 

en íhlutun hófst en 53% eftir. 

 

  

Mynd 8 a og b. Svör þátttakenda við spurningunni Hversu oft borðar þú tómata? (Vinstra 
megin má sjá svörin úr fyrri spurningalistanum og hægra megin úr þeim síðari) 

 

Á mynd 9 má sjá að ekki höfðu margir horft á myndband um tómata í skólanum þegar fyrri 

spurningalistinn var lagður fyrir.  

Þegar seinni spurningalistinn var lagður fyrir vekur athygli að hluti þeirra sem eingöngu 

fengu kennslu af glærum svöruðu að þeir hefðu horft á myndband eða 41 %. Þá er 

athyglivert hvað veldur, hvort nemendur telji sig vera að horfa á myndband séu þeir að horfa 

á glærur á skjá eða einhver allt önnur skýring.  Þá voru 25 % nemenda sem fengu kennslu af 

myndbandi sem svöruðu neitandi í seinni spurningalistanum. Möguleg skýring er sú að þeir 

hafi misst af þeirri kennslustund sem myndbandið var sýnt. 
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Mynd 9 a og b. Hefur þú horft á myndband um tómata í skólanum? Samanburður á fyrri og 
seinni spurningalista (Vinstra megin má sjá svörin úr fyrri spurningalistanum og hægra 
megin úr þeim síðari) 

 

Allir þátttakendur fengu að skoða og handleika, þefa af,  smakka og virða fyrir sér ýmsar 

tegundir af tómötum af ýmsum stærðum, gerðum og litum. Í spurningakönnuninni voru 

þátttakendur spurðir hvernig tómata eða tómatavörur þeir borði. Í töflu 6 má sjá niðurstöður 

úr kí kvaðrat prófum sem var notað til að kanna hvort marktækur munur væri á hlutföllum 

hópa í krosstöflu. Feitletraðar tölur sýna að marktækar niðurstöður eru við svörun á að 

borða kokteil/kirsuberjatómata í fyrri spurningalista (p = 0,047). Í töflu 12 í viðhengi A má sjá 

krosstöflu og að áhrifsstærð Cramer‘s V er 0,21 og því lítil tengsl í svörum eftir því hvaða 

kennsluaðferð var beitt. 

Í  töflu 13 í viðauka A má sjá niðurstöðurnar sem eru sýndar sem heildarprósenta (%) af þeim 

sem svöruðu já við að borða viðkomandi tómatavöru eftir kyni. Niðurstöðurnar gefa 

vísbendigu um hlutfallslega aukningu á neyslu tómata/ tómatavörum eftir íhlutunina.  
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Tafla 6. Hvernig tómata/tómatvörur borðar þú? 

1. Hvernig tómata/tómatvörur borðar þú? 

Svarmöguleikar: P gildi* fyrri spurningalisti P gildi* seinni 

spurningalisti 

Venjulega tómata 0,679 0,679 

Kokteil/kirsuberjatómata 0,047 0,821 

Bufftómata 0,357 0,974 

Öðruvísi tómata 0,225 0,559 

Sólþurrkaðir í olíu 0,052 0,646 

Sólþurrkaðir án olíu 0,413 0,683 

Tómatsósu 0,185 0,993 

Pizzasósu 0,537 0,716 

Pastasósu 0,059 0,448 

Tómatsúpu 0,649 0,066 

Tómata sem álegg 0,979 0,593 

Tómata eina og sér 0,812 0,897 

Tómata með öðru grænmeti 

í salati 

0,356 0,344 

*Niðurstaða úr kí kvaðrat prófi 

 

 

Nemendur voru beðnir um að velja það sem ætti best við um hvernig þeir vildu hafa 

tómatana sína. Í töflu 7 má sjá niðurstöður úr kí kvaðrat prófum sem var notað til að kanna 

hvort marktækur munur væri á hlutföllum hópa í krosstöflu. Feitletraðar tölur sýna að 

marktækar niðurstöður eru á öðrum litum en rauðum, sætum og útlenskum úr fyrri 

spurningalista og útlenskum í seinni spurningalista. Í töflum 14-17 í viðauka A má sjá 

krosstöflur fyrir þessar tómatategundir. Áhrifsstærð Cramer‘s V er á bilinu 0,21-0,29 fyrir 

þessar tegundir og því lítil tengsl í svörum eftir því hvaða kennsluaðferð var beitt. 

  Í töflu 18 í viðauka A má sjá kynjaskiptar niðurstöður. Talan vinstra megin í þeirri töflu er úr 

fyrri spurningalistanum og hægra megin úr þeim seinni. Sjá má hlutfallslega aukningu á milli 

fyrri og seinni listans og eru þær niðurstöður feitletraðar í töflunni. 
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Tafla 7. Niðurstöður úr kí kvaðrat prófi í krosstöflum. Feitletraðar niðurstöður mælast 
marktækar. 

1. Veldu það sem á best við um hvernig þú vilt helst hafa tómata? 

Svarmöguleikar:  P gildi fyrri spurningalisti P gildi seinni spurningalisti 

Litlir 0,897 0,474 

Stórir 0,700 0,896 

Harðir 0,815 0,626 

Mjúkir 0,149 0,762 

Kaldir 0,807 0,448 

Heitir 0,226 0,631 

Rauðir 0,767 0,665 

Aðrir litir 0,030 0,164 

Súrir 0,967 0,784 

Sætir 0,043 0,261 

Íslenskir 0,368 0,649 

Útlenskir 0,030 0,003 

 

4.10 Opnar spurningar  

Þátttakendur voru spurðir hvað þeir vissu um tómata. Ekki voru margir nemendur sem 

svöruðu þessari spurningu en algengasta svarið var að tómatar væru rauðir á litinn.  

Þátttakendur voru spurðir hvort þeir ættu fyrirmyndir þegar kæmi að mat. 

Fyrirmyndirnar gætu tengst matreiðslu, náttúruvernd, matarsóun, tómatarækt eða öðru sem 

þeim fannst skipta máli og tengdist spurningalistanum. 

Ekki voru allir sem svöruðu þessum spurningum enda var það val. Í töflu 8 má sjá 

sýnishorn af þeim fyrirmyndum sem helst voru nefndar. Langflestir nefndu Gordon Ramsey 

sem sína fyrirmynd hvort sem það voru strákar eða stelpur. Einnig voru foreldrar nefndir 

ásamt ýmsu sjónvarpsfólki og áhrifavöldum. Einnig kom Greta Tunberg upp í hugan hjá 

nokkrum stelpum. Stelpur voru líklegri en strákar til að svara þessari aukaspurningu.  
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Tafla 8. Fyrirmyndir sem helst voru nefndar   

Áttu einhverjar fyrirmyndir þegar kemur að mat? 

Gordon Ramsey 

Mamma  

Heimilisfræðikennarinn 

Linda Sun á Youtube 

Mamma og pabbi 

Jamie Oliver  

Amma 

Japanskir kokkar sem gera gott sushi 

Greta Tunberg 

Eva Laufey 

Sweet Potato Soul, vegan youtuber 

Afi 

Friðheimatómatar 

Pabbi 
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 Umræða 

Markmið með þessu verkefni var m.a. að skoða niðurstöður úr íhlutunarrannsókn og að 

skoða nýjar nálganir í kennslu sem tengjast tækni og nýjum kennsluháttum.  

Lagt var upp með að svara þeirri spurningu hvort notkun sýndarveruleika nýtist í kennslu 

og breyti viðhorfi ungs fólks til þátta eins og mataráhuga, matarsóunar og 

matvælaframleiðslu, sjálfbærni og fæðuval. 

Tæknin hefur tekið stöðugum breytingum undanfarin ár og mikilvægt er að fylgja 

tíðarandanum. Undanfarin ár hafa margir skólar verið tæknivæddir með búnaði eins og 

spjaldtölvum, snjallsímum,  þrívíddarprentara og sýndarveruleikagleraugum svo eitthvað sé 

nefnt. Mikið af þessum verkefnum í skólunum, þ.e. að innleiða nýja tækni, eru 

þróunarverkefni og virðist vera lítið til um rannsóknir hér á landi enn sem komið er og þá 

helst meistaraprófsverkefni (Jóhanna Þorvaldsdóttir o.fl., 2018). Vorið 2020 voru tímar 

farsóttar og urðu miklar takmarkanir á grunnskólastarfi. Skyndilega þurftu kennarar að grípa 

til breyttra kennsluhátta nær fyrirvaralaust.  Gerð var rannsókn um netkennslu og stafræna 

tækni í grunnskólum á þessum tímum. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu miklar breytingar 

á kennsluháttum og nýtingu stafrænnar tækni. Þá var aukning á blönduðu námi og netnámi 

mest á unglingastigi. Meirihluti þátttakenda taldi að þessi reynsla myndi breyta þeirra 

kennsluháttum (Sólveig Jakobsdóttir o.fl., 2021). 

5.1 Helstu niðurstöður 

Niðurstöður íhlutunarrannsóknarinnar gefa vísbendingar um að notkun sýndarveruleika geti 

komið að gagni í kennslu með það að markmiði að breyta viðhorfi til hins betra þegar kemur 

að mataráhuga. Þeir þættir sem voru kannaðir voru eftirfarandi: Mataráhugi, matarsóun, 

matvælauppruni, matvælamerkingar, matarvenjur, þátttaka, matvælaframleiðsla og 

tómatar. Mataráhugi var sá eini yfirflokkur sem breyttist marktækt á milli mælinga. 

Spurningarnar sem féllu undir flokkinn Mataráhugi voru fimm: Hversu oft viltu prófa nýjan 

mat?, Hversu oft lest þú um mat?, Hversu oft horfir þú á matartengt efni?, Hversu oft talar 

þú við aðra um mat? og Hversu oft hugsar þú um hvernig maturinn sem þú borðar er 

framleiddur?  

Beinast lá við að framkvæma íhlutunarrannsóknina í samstarfi við skóla en skólar eru 

einmitt vinsæll vettvangur fyrir innleiðingu forvarnaraðgerða og heilsueflingar enda auðvelt 

að ná þar til barna og ungmenna gegnum skólastarf (Dudley o.fl., 2015).  

Í íslensku rannsókninni var ekki bætt við kennslutíma fyrir íhlutununina.  Það er í 

samræmi við rannsókn frá  Nýja Sjálandi, sem fjallað er um í kaflanum um 

heimilisfræðikennslu, en þar var sérstaklega tekið fram að fræðslan tók ekki nema 15 
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mínútur á viku og var samþætt inn í venjulega 40 mínútna kennslustund og þótti þessi nálgun 

ansi skilvirk. Ekki kom fram í hvaða kennslustund verkefnin voru lögð fyrir en þess ber að 

geta að tíminn sem fór í kennsluna hafði ekki neikvæð áhrif á nám nemendanna almennt 

þrátt fyrir að brot úr kennslustundum hafi verið notað í verkefnið sem voru alls 26 skipti 

(Wang, 2015).  Það er mikilvægt að þessar upplýsingar komi fram vegna þess að margar 

námsgreinar þurfa að komast fyrir í stundaskrá nemenda og getur verið vandasamt að koma 

aukaefni fyrir og hvað þá utanaðkomandi efni eins og nýju námsefni í rannsóknarskyni en 

tímaskortur er ein af hindrunum í heimilisfræðikennslu (Gorman o.fl., 2020).  

Niðurstöðurnar  benda til þess að notkun sýndarveruleika í kennslu getur komið að góðu 

gagni til þess að breyta viðhorfi í átt að hollari og heilnæmari kostum sem gagnast 

einstaklingum og jörðinni. Þessar niðurstöður eru í takt við  fyrri rannsóknir á notkun 

sýndarveruleika í kennslu sem virðist gefa góða raun ( Dolgunsöz o.fl., 2018, Gorman o.fl., 

2020, Huang o.fl., 2021, Alshammari, 2019).  

Samhliða því að fá kennslu af glærum og horfa á myndband, ýmist með gleraugum eða af 

skjá, fengu þátttakendur að skoða og handleika, þefa af,  smakka og virða fyrir sér ýmsar 

tegundir af tómötum af ýmsum stærðum, gerðum og litum. Þessi aðferð hefur verið notuð til 

að kynna börn fyrir nýjum fæðutegundum og þá er mikilvægt að pressa ekki á börnin að 

smakka heldur einnig að hvetja þau til að nýta önnur skynfæri til að kynnast hinum nýju 

matvælum (Sigrún Þorsteinsdóttir o.fl., 2021b). 

Þörf eru á fleiri rannsóknum til að styðja við þessar niðurstöður og um leið styðja við þá 

kennsluaðferð að nota sýndarveruleika í kennslu . Með fleiri rannsóknum felst styrkur í að 

veita kennrunum stuðning og þor við að prufa sig áfram í nýjum aðferðum til að auka og 

viðhalda áhuga nemenda í hinum ýmsum námsgreinum og þannig þróa kennslu sína í takt við 

tíðarandann.  

5.2 Samanburður á spurningalistum 

Skorin hækkuðu á milli fyrri og seinni spurningalista hjá tilraunahópi (gleraugu). Niðurstöður í 

flokknum um mataráhuga eru þó einu niðurstöðurnar sem ná marktekt. Einnig hækkuðu 

skorin hjá samanburðarhóp eitt (myndband) og samanburðarhóp tvö (glærur) í flokknum um 

mataruppruna, matvælamerkingar og tómata. Þá hækkuðu einnig skorin í flokknum um 

matvælaframleiðslu hjá samanburðarhóp eitt (myndband). Úrtakið var ekki stórt  (N=142)  

og því fáir þátttakendur í hverjum hóp, einum rannsóknar og tveimur samanburðar. Góð 

dreifing var milli kennsluaðferða eða gleraugu (N=48), Myndband (N=48) og glærur (N=46). 

Það væri áhugavert hvort niðurstöður fleiri yfirflokka og einstakra spurninga hefðu verið 

marktækar hefði úrtakið verið stærra.  
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5.3 Kennsluaðferðir 

Eitt af markmiðum verkefnisins var leggja mat á niðurstöður úr íhlutunarrannsókninni,  þar 

sem verið var að prufa nýja kennsluaðferð með notkun sýndarveruleika í kennslu og hvort 

nemendur hafi gagn af þessum nýju kennsluháttum umfram aðra hefðbundnari.    

Niðurstöður leiddu í ljós að þar sem marktækur munur var á kennsluaðferðum var mesti 

munurinn á þeim hópum sem fengu kennslu með gleraugum samanborið við þá sem fengu 

kennslu af glærum. Einnig virtist kennsluaðferðin með gleraugunum vera áhrifaríkari en að 

horfa á sama myndband án þrívíddar, þótt ekki næðist marktækur munur (p = 0,078). 

Þar sem tækni á borð við spjaldtölvur og sýndarveruleikagleraugu er frekar ný tilkomin í 

grunnskólum landsins þá hafa ekki verið gerðar margar rannsóknir á notkun tækjanna. Þrátt 

fyrir að niðurstöður rannsóknarinnar séu ekki sterkar í átt að betri áhrifum með notkun 

sýndarveruleika þá styðja þær vissulega við að gerðar séu frekari rannsóknir á áhrif 

sýndarveruleika í kennslu enda spennandi möguleiki og viðbót í verkfærakassa kennara. 

Þegar hafa verið gerðar rannsóknir þar sem niðurstöður benda til þess að spjaldtölvur til að 

mynda geti stutt nám og kennslu með ýmsum hætti (Jóhanna Þorvaldsdóttir, ofl., 2018). 

Notkun á snjalltækjum eins og snjallsímum og spjaldtölvum hefur aukist töluvert á 

síðustu árum og áratugum. Þessi tæki veita nemendum aðgang að fjöldanum öllum af 

verkfærum og aðgengi að upplýsingum á internetinu (Bridge, 2019). Á heildina litið býður 

sýndarveruleiki uppá einstök tækifæri til að efla nám og kennslu nemenda (Alshammari, 

2019). 

5.4 Kostir og gallar 

Það er gott fyrir framkvæmd rannsóknar að rannsakendur hittu aldrei þátttakendur 

heldur funduðu með kennurum sem síðan lögðu námsefnið fyrir. Þannig voru þátttakendur í 

sínu náttúrulega skólaumhverfi með sínum kennurum sem þau þekkja.  

94 nemendur af 236 eða um 40% gáfu ekki leyfi fyrir notkun á sínum spurningalista í 

rannsóknina. Þetta er stórt hlutfall og getur haft áhrif á niðurstöður. Mögulega vantaði uppá 

skilning nemenda eða þeir misstu af upplýsingum í fyrirlögn og lásu ekki nægilega vel 

fyrirmælin.  Margir nemendur innan sömu skólanna hökuðu ekki við til að veita leyfið og má 

þannig jafnvel áætla að ástæðan liggi í kynningu kennara á verkefninu. Einnig gæti fjarvera úr 

kennslustundinni þegar seinni spurningalistinn var lagður fyrir útskýrt brottfallið að einhverju 

leyti. Vöntun á gögnum hefur áhrif á tölfræðilega úrvinnslu þar sem lægri fjöldi þátttakenda 

dregur úr líkum á marktekni í svörum. 

Kennarar einstakra skóla höfðu orð á því að þeir ættu erfitt að koma því við að veita sex 

kennslustundir í verkefnið þrátt fyrir að hafa samþykkt þátttöku töluvert áður en 
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framkvæmd hófst en allir kláruðu íhlutunina en aðeins á misjöfnum tíma þó. Einnig kom 

vetrarfrí skólanna upp á rannsóknatímabili sem hafði áhrif á tímalínu.  

Við framkvæmd í skólunum við að sýna myndbandið í sýndarveruleikagleraugum reyndi á 

tækjabúnað skólanna. Upphaflegt plan um að nemendur myndu nýta sína eigin snjallsíma og 

fengju síðan sýndarveruleikagleraugu úr pappa gekk ekki upp. Gleraugun voru hönnuð fyrir 

eina stærð af símum en þar sem þeir eru allir jafn misjafnir og þeir eru margir þá var það 

ákveðin hindrun. Auk þess var ekki sjálfgefið að allir nemendur ættu eða hefðu aðgang að 

snjallsímum og býður uppá óheppilega mismunun.  Annar skólanna í tilraunahóp, sem kenndi 

með sýndarveruleikagleraugu átti gleraugu en sá búnaður var úreltur. Það vildi svo afar 

heppilega til að hinn skólinn í tilraunahóp átti bæði gleraugu og síma og þannig gat 

rannsakandi haft milligöngu um að sá skóli lánaði búnaðinn á milli svo að með góðri 

samvinnu var hægt að framkvæma íhlutunina án frekari hindrana með tilheyrandi töfum.  
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 Lokaorð 

 

Mikilvægt er að vera í takt við tíðarandann og undanfarin ár hefur tæknin verið að ryðja sér 

til rúms í námi og kennslu í grunnskólum. Það má með sanni segja að kennarar þurfi að fylgja 

straumnum og taka þannig þátt í breyttum kennsluaðferðum samhliða skólaþróun. Miklu 

máli skiptir að stefna fram á við og hafa í huga að nú er einstakt tækifæri í skólunum til að ná 

til nemenda með leiðum sem þeir tengja við sem eru til að mynda snjallsímar og spjaldtölvur 

og nú einnig  sýndarveruleiki sem er spennandi viðbót.  

Það er ljóst að það er að mörgu að huga þegar kemur að því að prufa nýjar 

kennsluaðferðir eins og sýndarveruleika. Það er fátt sem mælir gegn því að prufa nýjar 

aðferðir í dag með stöðugri skólaþróun sem á sér stað. Hafa ber í huga að tækin eru dýr og 

kostnaður getur sett strik í reikninginn en margir skólar hafa komið sér upp góðum 

tækjabúnaði og segja má að þeir hafi ekki efni á því að nýta ekki tækin því í þeim er 

framtíðin.  

Gjarnan er unnið að þróunarverkefnum sem tengjast tækni en rannsóknir eru þegar 

farnar að styðja við þá kenningu að sýndarveruleiki geti nýst sem góð viðbót við þá flóru 

kennsluaðferða sem til eru. Niðurstöður þeirrar rannsóknar sem þetta verkefni fjallar um er 

engin undantekning hvað það varðar og benda niðurstöður hennar til þess að notkun 

sýndarveruleika í kennslu geti haft jákvæð áhrif á viðhorf og þekkingu nemenda til ýmissa 

þátta eins og  sjálfbærni, matvæla- tækni og framleiðslu og þekkingu um mat almennt. 

Í verkefninu var lögð áhersla á heimilisfræðikennslu eðli málsins samkvæmt þrátt fyrir að 

íhlutunin væri ekki eingöngu framkvæmd í heimilisfræðitímum. Myndbandið sem nemendur 

horfðu á í sýndarveruleikagleraugunum hefur góða tengingu inní heimilisfræði en það fjallaði 

m.a. um tómataræktun og nemendur lifðu sig vel inní þann heim sem myndbandið bauð 

uppá. Þar sem tími og fjárhagur eru gjarnan af skornum skammti í heimilisfræðikennslu gæti 

kennsla með sýndarveruleikagleraugum verið möguleg sparnaðarleið í kennslu.  

Þó ekki hafi verið fjallað um eigindlegar niðurstöður íhlutunarrannsóknarinnar í þessu 

verkefni má þó til gamans geta að í viðtölum við kennarana kom fram að mjög margir 

nemendur hefðu verið afar áhugasamir þegar kom að því að smakka tómata. Margir meira 

að segja töldu sig alls ekki borða tómata en voru ánægðir með sig að smakka og voru hissa 

hvað tómatarnir voru í raun góðir. 

Markmið okkar ætti að vera að mennta nemendur og undirbúa þá fyrir þeirra framtíð en 

ekki fyrir okkar fortíð – tæknin vegur þungt í þeirri vegferð.  
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Viðauki A Tölfræðilegar niðurstöður í töflum 

Tafla 9. Meðaltal og staðalfrávik einstakra spurninga post – pre. 

Hækkun meðaltala einstakra spurningar á milli fyrri og seinni spurningalista er feitletruð 

  Kennsluaðferð N Mean SD 

SP1post-pre  Gleraugu  48  0.17  0.66  

   Myndband  47  0.11  0.94  

   Glærur  46  0.09  0.59  

SP2post-pre  Gleraugu  48  0.13  1.10  

   Myndband  48  0.27  0.87  

   Glærur  46  0.28  1.05  

SP3post-pre  Gleraugu  47  0.23  0.96  

   Myndband  48  -0.17  0.91  

   Glærur  46  0.17  0.64  

SP4post-pre  Gleraugu  47  0.28  0.83  

   Myndband  48  0.06  0.76  

   Glærur  46  -0.13  0.65  

SP5post-pre  Gleraugu  48  0.08  0.90  

   Myndband  48  -0.06  0.91  

   Glærur  46  -0.13  0.78  

SP6post-pre  Gleraugu  48  0.04  0.77  

   Myndband  48  0.25  0.70  

   Glærur  46  -0.13  1.02  

SP7post-pre  Gleraugu  47  0.11  0.91  

   Myndband  45  0.09  0.92  

   Glærur  44  0.25  0.87  

SP8post-pre  Gleraugu  46  -0.04  0.87  

   Myndband  45  -0.24  0.77  

   Glærur  46  0.00  0.67  

SP9post-pre  Gleraugu  47  0.21  1.30  

   Myndband  47  0.02  1.07  

   Glærur  46  -0.13  0.93  

SP10post-pre  Gleraugu  47  0.02  1.01  

   Myndband  46  -0.02  0.71  

   Glærur  46  0.04  0.99  

SP11post-pre  Gleraugu  47  0.15  0.98  

   Myndband  47  -0.19  0.85  

   Glærur  46  -0.09  0.94  
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  Kennsluaðferð N Mean SD 

SP12post-pre  Gleraugu  46  0.02  0.71  

   Myndband  46  0.20  0.72  

   Glærur  45  0.09  0.97  

SP13post-pre  Gleraugu  46  -0.09  0.94  

   Myndband  45  -0.29  1.04  

   Glærur  45  -0.13  0.69  

SP14post-pre  Gleraugu  46  0.09  0.94  

   Myndband  44  0.11  0.87  

   Glærur  45  -0.09  1.29  

SP15post-pre  Gleraugu  46  0.37  1.24  

   Myndband  45  -0.13  0.94  

   Glærur  44  -0.09  1.14  

SP16post-pre  Gleraugu  46  0.11  0.95  

   Myndband  46  -0.15  1.01  

   Glærur  45  -0.13  0.79  

SP17post-pre  Gleraugu  46  0.39  0.91  

   Myndband  46  0.11  1.06  

   Glærur  44  0.05  0.81  

SP18post-pre  Gleraugu  46  0.13  0.83  

   Myndband  46  -0.02  1.26  

   Glærur  44  -0.25  0.72  

SP19post-pre  Gleraugu  46  0.22  0.92  

   Myndband  46  -0.22  0.81  

   Glærur  44  -0.27  0.73  

SP20post-pre  Gleraugu  46  -0.04  0.84  

   Myndband  46  0.02  0.71  

   Glærur  45  -0.13  0.89  

SP21post-pre  Gleraugu  47  0.34  0.96  

   Myndband  46  0.09  0.78  

   Glærur  46  -0.15  0.89  

SP22post-pre  Gleraugu  47  0.28  0.71  

   Myndband  45  0.22  0.95  

   Glærur  46  -0.13  1.24  

SP23post-pre  Gleraugu  47  0.00  1.25  

   Myndband  46  -0.17  0.93  

   Glærur  46  0.07  0.90  

SP24post-pre  Gleraugu  47  0.15  0.91  
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  Kennsluaðferð N Mean SD 

   Myndband  44  0.27  1.00  

   Glærur  46  0.17  1.02  

SP25  Gleraugu  47  0.15  0.86  

   Myndband  46  0.02  0.80  

   Glærur  46  0.04  1.05  

  

Tafla 10. Niðurstöður úr Anovu fyrir hverja spurningu post – pre 

Marktekni merkt með feitletrun. 

  
Spurning:  P gildi 

1. Hversu oft ræktar þú þinn eigin mat, eða hjálpar einhverjum á heimilinu að 

rækta matvæli? 
0,864 

2. Hversu oft skoðar þú merkingar matvæla til að sjá frá hvaða landi 

maturinn þinn kemur? 
0,699 

3. Hversu oft heimsækir þú bóndabýli eða aðra staði sem framleiða matvæli? 0,049 

4. Hversu oft aðstoðar þú foreldra/forsjáraðila við að versla í matinn? 0,035 

5. Hversu oft skoðar þú næringartengdar upplýsingar á umbúðamerkingum? 
 

0,472 

6. Hversu oft skoðar þú síðasta söludag eða ´´best fyrir´´ merkingar á 

matvælum? 
0,093 

7. Hversu oft skoðar þú aðrar upplýsingar á umbúðum svo sem vottunar og 

upprunamerkingar? 
0,653 

8. Hversu oft eldar þú eða býrð til mat, eða aðstoðar foreldra/forsjáraðila við 

að elda eða matreiða? 
0,279 

9. Hversu oft notar þú uppskriftir þegar þú eldar eða býrð til mat? 0,333 

10. Hversu oft bakar þú eða hjálpar foreldrum/forsjáraðilum við bakstur? 0,941 

11. Hversu oft viltu prófa nýjan mat? 0,191 

12. Hversu oft reynir þú að borða hollt? 0,584 

13. Hversu oft borðar þú með öðrum? 0,538 

14. Hversu oft reynir þú að minnka matarsóun? 0,613 
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15. Hversu oft hendir þú matarafgöngum og umbúðum af mat á viðeigandi 

hátt? 
0,061 

16. Hversu oft býrð þú til moltu? 0,321 

17. Hversu oft lest þú um mat? 0,173 

18. Hversu oft horfir þú á matartengt efni? 0,176 

19. Hversu oft talar þú við aðra um mat? 0,009 

20. Myndir þú geta hugsað þér að rækta íslenskt grænmeti í framtíðinni? 0,665 

21. Hversu oft hugsar þú um  hvaðan maturinn sem þú borðar kemur? 0,030 

22. Hversu oft hugsar þú um hvernig maturinn sem þú borðar er framleiddur? 0,104 

23. Hversu oft eru til tómatar heima hjá þér? 0,524 

24. Hversu oft eru tómatar í boði í skólamötuneytinu? 0,817 

25. Hversu oft borðar þú tómata? 0,771 

 

Tafla 11. Niðurstöður úr eftirprófi. 

Marktekni merkt með feitletrun.  

Tukey Post-Hoc Test – Mataráhugi post - pre 

    Gleraugu Myndband Glærur 

Gleraugu  Mean difference  —  1.16  1.88 ** 

   p-value  —  0.078  0.002  

Myndband  Mean difference     —  0.73  

   p-value     —  0.361  

Glærur  Mean difference        —  

   p-value        —  

Note. * p < .05, ** p < .01, *** p < .001 
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Tafla 12. Fyrri spurningalisti, kokteiltómatar/kirsuberjatómatar 

*Marktekni merkt með feitletrun 
Krosstafla 

 Kennsluaðferð  

SP26_1b   Gleraugu Myndband Glærur Total 

Nei  Observed  28  34  21  83  

  % within column  58 %  71 %  46 %  58 %  

Já  Observed  20  14  25  59  

  % within column  42 %  29 %  54 %  42 %  

Total  Observed  48  48  46  142  

  % within column  100 %  100 %  100 %  100 %  

 

χ² Tests 

  Value df p 

χ²  6.13  2  0.047 * 

N  142      

 

Nominal 

  Value 

Phi-coefficient  NaN  

Cramer's V  0.21  
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Tafla 13. Hlutfall þátttakenda eftir því hvaða tómata/ tómatavöru þeir borða úr fyrri og 
seinni spurningalista eftir kynjum.  

Vinstri dálkur innan hvors kyns er fyrri spurningalisti, hægri dálkur seinni spurningalisti 

Tómatavara Strákar Stelpur 

Venjulega tómata 63%            67% 68%            66% 

Kokteiltómata/kirsuberjatómata* 40%            52% 43%            55% 

Bufftómata 48%            50% 43%            45% 

Öðruvísi tómata 27%            30% 32%            46% 

Sólþurrkaðir tómatar í olíu 15%            18% 13%            17% 

Sólþurrkaðir tómatar án olíu 10%            15% 11%            17% 

Tómatsósu 75%            77% 82%            84% 

Pizzasósu 85%            77% 93%            93% 

Pastasósu 72%            67% 82%            83% 

Tómatsúpu 62%            53% 55%            57% 

Tómata sem álegg 43%            45% 41%            45% 

Feitletrun sýnir aukningu á milli þess sem spurningalistinn var lagður fyrir. 
* Marktækur munur í einum lið 
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Tafla 14. Fyrri spurningalisti, tómatar aðrir litir en rauðir 

*Marktekni merkt með feitletrun 
Krosstafla 

 Kennsluaðferð  

SP27_1h   Gleraugu Myndband Glærur Total 

Nei  Observed  37  42  44  123  

  % within column  77 %  88 %  96 %  87 %  

Já  Observed  11  6  2  19  

  % within column  23 %  13 %  4 %  13 %  

Total  Observed  48  48  46  142  

  % within column  100 %  100 %  100 %  100 %  

 χ² Tests 

  Value df p 

χ²  7.04  2  0.030 * 

N  142      

 Nominal 

  Value 

Phi-coefficient  NaN  

Cramer's V  0.22  
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Tafla 15. Fyrri spurningalisti,sætir tómatar 

*Marktekni merkt með feitletrun 
Krosstafla 

 Kennsluaðferð  

SP27_1j   Gleraugu Myndband Glærur Total 

Nei  Observed  19  31  26  76  

  % within column  40 %  65 %  57 %  54 %  

Já  Observed  29  17  20  66  

  % within column  60 %  35 %  43 %  46 %  

Total  Observed  48  48  46  142  

  % within column  100 %  100 %  100 %  100 %  

  

χ² Tests 

  Value df p 

χ²  6.28  2  0.043 * 

N  142      

 

Nominal 

  Value 

Phi-coefficient  NaN  

Cramer's V  0.21  
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Tafla 16. Fyrri spurningalisti,útlenskir tómatar 

*Marktekni merkt með feitletrun 
Krosstafla 

 Kennsluaðferð  

SP27_1l   Gleraugu Myndband Glærur Total 

Nei  Observed  37  45  42  124  

  % within column  77 %  94 %  91 %  87 %  

Já  Observed  11  3  4  18  

  % within column  23 %  6 %  9 %  13 %  

Total  Observed  48  48  46  142  

  % within column  100 %  100 %  100 %  100 %  

  

χ² Tests 

  Value df p 

χ²  7.00  2  0.030 * 

N  142      

  

Nominal 

  Value 

Phi-coefficient  NaN  

Cramer's V  0.22  
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Tafla 17. Seinni spurningalisti, útlenskir tómatar 

*Marktekni merkt með feitletrun 

 
Krosstafla 

 Kennsluaðferð  

SP27_2l   Gleraugu Myndband Glærur Total 

Nei  Observed  34  44  43  121  

  % within column  71 %  92 %  93 %  85 %  

Já  Observed  14  4  3  21  

  % within column  29 %  8 %  7 %  15 %  

Total  Observed  48  48  46  142  

  % within column  100 %  100 %  100 %  100 %  

  

χ² Tests 

  Value df p 

χ²  11.96  2  0.003 * 

N  142      

  

Nominal 

  Value 

Phi-coefficient  NaN  

Cramer's V  0.29  
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Tafla 18. Veldu það sem á best við um hvernig þú vilt helst hafa tómata.  

Vinstri dálkur innan hvors kyns er fyrri spurningalisti, hægri dálkur seinni spurningalisti 

 Strákar Stelpur 

Litlir 50%            50% 55%            61% 

Stórir 32%            43% 39%            37% 

Harðir 48%            65% 65%            70% 

Mjúkir 17%            12% 13%              6% 

Kaldir 65%            67% 70%            66% 

Heitir 3%                8% 5%                 6% 

Rauðir 63%            58% 68%            67% 

Aðrir litir * 12%            22% 15%            13% 

Súrir 13%            22% 24%            29% 

Sætir * 45%            53% 48%            55% 

Íslenskir 67%            58% 68%            70% 

Útlenskir *    ** 12%            60% 13%            82% 

Niðurstöðurnar eru sýndar sem heildarprósenta (%) af þeim sem svöruðu já við hvernig þau 

vildu hafa tómatana sína. Feitletraðar tölur hækkuðu á milli spurningalista.  

* Marktækur munur í fyrri spurningalista 

**Marktækur munur í seinni spurningalista 

 

 

 



 

71 

Viðauki Á: Námsefni, glærur um auðlindir, sjálfbærni og 
nærumhverfisneyslu 
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Viðauki B: Námsefni, glærur um tómata 
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Viðauki C: Kennsluáætlun 

Aldur: 6.bekkur - 8.bekkur Námsgrein/ar: Heimilisfræði, 

náttúrufræði og samfélagsfræði 

  

Dagsetning: 

  

Tími: 

Gert er ráð fyrir að verkefnið ásamt 

spurningalistum teygi sig yfir 3 vikna 

tímabil og því séu tekin þrjú skipti í efnið. 

Fyrir flesta skóla myndi slíkt fela í sér-4-6 

kennslustundir, en það fer eftir tíma sem 

gefinn er í verklega vinnu. 

Markmið: Núorðið er uppruni matvæla 

mörgum börnum óljós  þar sem þau eru vön 

þeirri hugmynd að matur komi í umbúðum 

úr verslun. Neysla matar beint frá villtri 

náttúru eða bæjum er mun sjaldgæfari en 

áður. Almennt skorir börn þekkingu á 

matvælum, þ.e. hlutverki næringarefna, 

hvaðan matur kemur og hvernig hann er 

framleiddur og framreiddur. Slík þekking er 

ein af grunnstoðum þess að þróa heilbrigðar 

matarvenjur. 

• Nemendur læri um mikilvægi 

nærumhverfisneyslu 

• Nemendur læri um sjálfbærni 

• Nemendur læri um tómata og að 

matreiða úr þeim 

•  

Sjálfbærni, heilbrigði og velferð eru meðal 

grunnþátta menntunnar.   

 

Hæfniviðmið: 

Við lok 7.bekkjar getur nemandi: 

• matreitt einfaldar og hollar máltíðir 

og nýtt hráefnið sem best,  

Fræðslan 

• mun miða að því að auka 

matvælaþekkingu og heilbrigt 

samband við mat 

• mun fræða börn um tvo þætti 

heilsu: þeirra eigin og heilsu 

plánetunnar. 

• mun auka vitund barnanna um 

mikilvægi þess að borða hollan mat 

sem nærir þau, gefur þeim orku og 

hjálpar þeim að viðhalda æskilegri 

þyngd 

• miðar að því að vilja velja sjálfbæra 

fæðu sem hefur mikil áhrif á heilsu 

plánetunnar þeirra í framtíðinni 

• sem börnin fá um heilbrigt 

mataræði og sjálfbærni gerir þeim 

kleift að taka upplýstar ákvarðanir 

og móta sína eigin framtíð. Að vita 

hvaðan maturinn kemur og 

mikilvægi þess að vera meðvituð 

um að auðlindir eru ekki 

óendanlegar.  
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• unnið sjálfstætt eftir uppskriftum og 

notað til þess algengustu mæli- og 

eldhúsáhöld 

• tengt viðfangsefni heimilisfræðinnar 

við jafnrétti og sjálfbærni og áttað sig 

á uppruna helstu matvæla, 

• skilið og rætt mismunandi 

umbúðarmerkingar, metið útlit og 

gæði matvæla og útskýrt hvernig á 

að geyma þau. 

• rætt mikilvægi samvinnu í 

samstilltum aðgerðum sem varða 

eigið umhverfi 

• tekið þátt í að skoða, skilgreina og 

bæta eigið umhverfi og náttúru 

• rætt um hvernig ræktanlegt land er 

notað og ýmsar hliðar landnotkunar 

og verndunar gróðurs 

• gert grein fyrir notkun manna á 

auðlindum 

• lýst hvernig rafmagn verður til, 

eiginleikum segla og notkun þeirra 

• gert grein fyrir næringargildi ólíkrar 

fæðu og hvers konar fæða er 

framleidd á Íslandi. 

• gert sér grein fyrir nýtingu og vernd 

auðlinda og umhverfis, hvernig hver 

einstaklingur getur lagt sitt af 

mörkum til verndar 

  

Viðfangsefni/meginhugsun 

Auðlindir 

Sjálfbærni 

Nærumhverfisneysla  

Ræktun 

  

  

 

Námsefni og gögn:  

• Glærupakkar 

• Gögn fyrir verklegar æfingar koma 

fram í glærupökkum 

 

  

  

Tímalína: 

Þrjár vikur líða á milli fyrri og seinni 

spurningalista, ein vika a.m.k. líður frá 

tíma tvö að tíma þrjú.  
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Kennsluaðferðir og lýsing á þeim:   

Útlistunarkennsla: 

• Fyrirlestrar 

• sýnikennsla 

• Sýningar 

• Myndmiðlar 

• Hlustunarefni 

Verklegar æfingar 

Leitaraðferð: 

• Spurningakannanir 

  

  

Kennslustund 1 

Kennari kynnir verkefnið 

Fyrri spurningalistinn lagður fyrir 

Muna að merkja listana með númerum áður en börnin svara svo hægt sé að para fyrri og 

síðari listana saman (tölfræðiúrvinnsla byggir á að hægt sé að tengja fyrri og síðari lista án 

þess þó að nokkrar persónuupplýsingar fylgi) 

Glærukynning og umræður um hugtök 

Verkleg æfing: smakka mismunandi tómata 

Gögn fyrir verklega æfingu: Mismunandi tegundir og litir af tómötum. Innlendir sem 

útlendir, mikill munur getur verið á bragði og öðrum skynupplifunum.  

Horfa – snerta – þefa – hlusta – smakka.  

 

Kennslustund 2 

Glærukynning um tómata og umræður 

Sýna tómatamyndband 

Verkleg æfing : Sá tómatafræjum 

Gögn fyrir verklega æfingu: Litlir blómapottar, mold, tómatar.  
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Kennslustund 3 

Seinni spurningalistinn lagður fyrir 

Umræður  

Verkleg æfing ef vill t.d. tómatasúpa í Gott og gagnlegt, einföld bruschetta eða eitthvað 

matarkyns með tómötum.  

 

Mjög mikilvægt að verklegar æfingar í kennslustund  1 og 2 séu eins hjá öllum skólum, 

frjálsari hendur eftir að nemendur hafa svarað seinni spurningalista í kennslustund 3. 
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Viðauki D: Fyrri spurningalistinn  

Þátttökunúmer: ____________(kennari gefur þér númer) 

Dags:____________ 

Spurningar tengt tómataverkefni 

Hér eru nokkrar spurningar um mat almennt og einnig um tómata. Veldu það 

svar sem passar best við þig með því að setja hring utan um það. Í sumum 

spurningunum viljum við vita hversu oft þú gerir eitthvað. Þá skaltu velja EITT 

svar sem þér finnst passa best við þig. 

- ”Aldrei”; ef þetta er eitthvað sem þú gerir aldrei. 

- ”Sjaldan”; ef þetta er eitthvað sem þú gerir mjög sjaldan, eða hefur 

kannski bara gert einu sinni. 

- ”Stundum”; ef þetta er eitthvað sem þú gerir stundum en ekki mjög oft 

- ”Oft”; ef þetta er eitthvað sem þú gerir oft en samt alls ekki alltaf 

- ”Alltaf”; ef þetta er eitthvað sem þú gerir alltaf eða næstum alltaf. 

Það eru ENGIN RÖNG SVÖR. Þú þarft bara að svara eins og þér finnst passa 

best við það sem þú gerir eða þér finnst. 

.............................................................................................. 

1. Hversu oft ræktar þú þinn eigin mat, eða hjálpar einhverjum á heimilinu 

að rækta matvæli? (til dæmis ávexti og ber, grænmeti eða kryddjurtir) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

2. Hversu oft skoðar þú merkingar matvæla til að sjá frá hvaða landi 

maturinn þinn kemur? 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

3. Hversu oft heimsækir þú bóndabýli eða aðra staði sem framleiða 

matvæli (til dæmis grænmetis- eða kúabændur, gróðurhús, sláturhús, 

matvinnslufyrirtæki eða verksmiðjur) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

4. Hversu oft aðstoðar þú foreldra/forsjáraðila við að kaupa í matinn? (til 

dæmis velja mat í matvörubúð eða panta mat á netinu) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 
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5. Hversu oft skoðar þú næringartengdar upplýsingar á umbúðamerkingum 

(til dæmis orku (kJ/kcal), fitu, sykurtegundir, trefjar, prótein, salt, eða 

skráargatsmerkið 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

6. Hversu oft skoðar þú síðasta söludag eða "best fyrir" merkingar á 

matvælum? 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

7. Hversu oft skoðar þú aðrar upplýsingar á umbúðum svo sem vottunar og 

upprunamerkingar? (Það getur til dæmis verið fyrir lífræna ræktun eða 

umhverfismerki) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

8. Hversu oft eldar þú eða býrð til mat, eða aðstoðar foreldra 

þína/forsjáraðila við að elda eða matreiða? (til dæmis skera niður eða 

hræra, steikja eða sjóða) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

9. Hversu oft notar þú uppskriftir þegar þú eldar eða býrð til mat? (til 

dæmis að fylgja lýsingu á hvernig maður býr matinn til skref fyrir skref 

eins og er oft í uppskriftabókum eða á netinu ) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

10.Hversu oft bakar þú eða hjálpar foreldrum/forsjáraðilum við bakstur? (til 

dæmis baka kökur, snúða, muffins, bollur og brauð) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

11.Hversu oft viltu prófa nýjan mat (heima hjá þér eða á veitingastað eða 

kaffihúsi) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 
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12.Hversu oft reynir þú að borða hollt? (til dæmis með því að passa að þú 

borðir mikið af grænmeti og ávöxtum eða, sleppir gosi og sykurríkum 

matvælum) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

13.Hversu oft borðar þú með öðrum? (til dæmis með vinum þínum í 

skólanum í hádeginu, morgunmat eða kvöldmat heima með fjölskyldu 

þinni) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

14.Hversu oft reynir þú að minnka matarsóun? (til dæmis með því að borða 

eða klára mat sem er nálægt síðasta söludegi/best fyrir ) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

15.Hversu oft hendir þú matarafgöngum og umbúðum af mat á viðeigandi 

hátt? (til dæmis með flokkun í réttar ruslatunnur, bæði mat og umbúðir) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

16.Hversu oft býrð til moltu (matarafgangar og garðúrgangur settur í 

kassa/tunnu og verður með tímanum að mold) eða aðstoðar einhvern á 

heimilinu við moltugerð? (þ.e.a.s. henda matarafgöngum í lífræna tunnu 

eða safnhaug þar sem náttúrulegir afgangar fá að blandast) 

Aldrei   Sjaldan  Stundum  Oft   Alltaf 

 

17.Hversu oft lest þú um mat (til dæmis á samfélagsmiðlum, í tímaritum og 

matreiðslubókum) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

18.Hversu oft horfir þú á matartengt efni? (svo sem fræðslumyndir, 

sjónvarpsþætti, myndbönd á samfélagsmiðlum eins og YouTube, TikTok, 

Instagram o.s.frv.) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

 



 

85 

19.Hversu oft talar þú við aðra um mat? (Svo sem vini og fjölskyldu) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

20.Myndir þú geta hugsað þér að vinna við að rækta íslenskt grænmeti 

(tómata eða annað) í framtíðinni? 

Mjög ólíklegt  frekar ólíklegt       Kannski  frekar líklegt  mjög líklegt 

 

21.Hversu oft hugsar þú um hvaðan maturinn sem þú borðar kemur? (t.d. 

hvar hann er framleiddur (t.d. hvar grænmeti eða kjöt er framleitt) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

22.Hversu oft hugsar þú um hvernig maturinn sem þú borðar er 

framleiddur? (t.d. hvernig er tómatsósa búin til, hvernig er jógúrt búið til, 

hvernig er hveiti búið til eða hvernig er kjöt búið til) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

23.Hversu oft eru til tómatar heima hjá þér? 

Aldrei  Sjaldnar en vikulega  Stundum  Oft  Alltaf 

 

24.Hversu oft eru tómatar í boði í skólamötuneytinu? 

Aldrei  Sjaldnar en vikulega Stundum  Oft  Alltaf 

 

25.Hversu oft borðar þú tómata? 

Aldrei  Sjaldnar en vikulega   Stundum       Oft  Daglega eða næstum daglega 

 

26.Hvernig tómata/tómatvörur borðar þú? (merktu við allt sem á við) 

□ venjulega tómata 

□ kokkteiltómata/kirsuberjatómata (svo sem Piccolotómatar, 

Sólskinstómatar eða aðrar tegundir) 

□ bufftómata (stórir tómatar oft notaðir sem sneið innan í hamborgara) 

□ öðruvísi tómata (tómatarnir geta verið í ýmsum litum og allavega í 

laginu, litlir, stórir, langir, mjóir, krumpaðir, beyglaðir ...) 

□ sólþurrkaðir tómatar í olíu 

□ sólþurrkaðir tómatar án olíu 
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□ tómatsósu 

□ pizzasósu 

□ pastasósu 

□ tómatsúpu 

□ tómata sem álegg 

□ tómata eina og sér (til dæmis sem snarl) 

□ tómata með öðru grænmeti í salati 

□ aðra réttir með tómötum – skrifaðu réttina í 

línuna______________________________________________ 

 

27.Veldu það sem á best við um hvernig þú vilt helst hafa tómata: 

litlir   stórir 

harðir   mjúkir 

kaldir   heitir 

rauðir   aðrir litir 

súrir   sætir 

íslenskir  útlenskir 

 

28.Hvað af eftirfarandi hefur þú gert í skólanum sem tengist tómötum: 

rækta tómata 

elda úr tómötum 

borða tómata 

fengið kennslu um tómata 

horft á myndband um tómata 

annað, hvað? ___________________________________ 

Hvað veist þú um tómata? 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

Áttu einhverjar fyrirmyndir þegar kemur að mat? Nefndu dæmi, þau geta til 

dæmis tengst matreiðslu, náttúrvernd, matarsóun, tómatarækt eða öðru sem 

þér finnst skipta máli og tengist spurningalistanum. 
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_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

Takk fyrir! 
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Viðauki E: Seinni spurningalistinn 
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2. Hversu oft skoðar þú merkingar matvæla til að sjá frá hvaða landi 

maturinn þinn kemur? 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

3. Hversu oft heimsækir þú bóndabýli eða aðra staði sem framleiða 

matvæli (til dæmis grænmetis- eða kúabændur, gróðurhús, sláturhús, 

matvinnslufyrirtæki eða verksmiðjur) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

4. Hversu oft aðstoðar þú foreldra/forsjáraðila við að kaupa í matinn? (til 

dæmis velja mat í matvörubúð eða panta mat á netinu) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

5. Hversu oft skoðar þú næringartengdar upplýsingar á umbúðamerkingum 

(til dæmis orku (kJ/kcal), fitu, sykurtegundir, trefjar, prótein, salt, eða 

skráargatsmerkið 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

6. Hversu oft skoðar þú síðasta söludag eða "best fyrir" merkingar á 

matvælum? 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

7. Hversu oft skoðar þú aðrar upplýsingar á umbúðum svo sem vottunar og 

upprunamerkingar? (Það getur til dæmis verið fyrir lífræna ræktun eða 

umhverfismerki) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

8. Hversu oft eldar þú eða býrð til mat, eða aðstoðar foreldra 

þína/forsjáraðila við að elda eða matreiða? (til dæmis skera niður eða 

hræra, steikja eða sjóða) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

9. Hversu oft notar þú uppskriftir þegar þú eldar eða býrð til mat? (til 

dæmis að fylgja lýsingu á hvernig maður býr matinn til skref fyrir skref 

eins og er oft í uppskriftabókum eða á netinu ) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 
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10.Hversu oft bakar þú eða hjálpar foreldrum/forsjáraðilum við bakstur? (til 

dæmis baka kökur, snúða, muffins, bollur og brauð) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

11.Hversu oft viltu prófa nýjan mat (heima hjá þér eða á veitingastað eða 

kaffihúsi) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

 

 

12.Hversu oft reynir þú að borða hollt? (til dæmis með því að passa að þú 

borðir mikið af grænmeti og ávöxtum eða, sleppir gosi og sykurríkum 

matvælum) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

13.Hversu oft borðar þú með öðrum? (til dæmis með vinum þínum í 

skólanum í hádeginu, morgunmat eða kvöldmat heima með fjölskyldu 

þinni) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

14.Hversu oft reynir þú að minnka matarsóun? (til dæmis með því að borða 

eða klára mat sem er nálægt síðasta söludegi/best fyrir ) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

15.Hversu oft hendir þú matarafgöngum og umbúðum af mat á viðeigandi 

hátt? (til dæmis með flokkun í réttar ruslatunnur, bæði mat og umbúðir) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

16.Hversu oft býrð til moltu (matarafgangar og garðúrgangur settur í 

kassa/tunnu og verður með tímanum að mold) eða aðstoðar einhvern á 

heimilinu við moltugerð? (þ.e.a.s. henda matarafgöngum í lífræna tunnu 

eða safnhaug þar sem náttúrulegir afgangar fá að blandast) 

Aldrei   Sjaldan  Stundum  Oft   Alltaf 
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17.Hversu oft lest þú um mat (til dæmis á samfélagsmiðlum, í tímaritum og 

matreiðslubókum) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

18.Hversu oft horfir þú á matartengt efni? (svo sem fræðslumyndir, 

sjónvarpsþætti, myndbönd á samfélagsmiðlum eins og YouTube, TikTok, 

Instagram o.s.frv.) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

 

19.Hversu oft talar þú við aðra um mat? (Svo sem vini og fjölskyldu) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

20.Myndir þú geta hugsað þér að vinna við að rækta íslenskt grænmeti 

(tómata eða annað) í framtíðinni? 

Mjög ólíklegt  frekar ólíklegt       Kannski  frekar líklegt  mjög líklegt 

 

21.Hversu oft hugsar þú um hvaðan maturinn sem þú borðar kemur? (t.d. 

hvar hann er framleiddur (t.d. hvar grænmeti eða kjöt er framleitt) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

22.Hversu oft hugsar þú um hvernig maturinn sem þú borðar er 

framleiddur? (t.d. hvernig er tómatsósa búin til, hvernig er jógúrt búið til, 

hvernig er hveiti búið til eða hvernig er kjöt búið til) 

Aldrei   Sjaldan   Stundum  Oft   Alltaf 

 

23.Hversu oft eru til tómatar heima hjá þér? 

Aldrei  Sjaldnar en vikulega  Stundum  Oft  Alltaf 

 

24.Hversu oft eru tómatar í boði í skólamötuneytinu? 

Aldrei  Sjaldnar en vikulega Stundum  Oft  Alltaf 



 

92 

 

 

 

 

 

 

25.Hversu oft borðar þú tómata? 

Aldrei  Sjaldnar en vikulega   Stundum       Oft  Daglega eða næstum daglega 

 

26.Hvernig tómata/tómatvörur borðar þú? (merktu við allt sem á við) 

□ venjulega tómata 

□ kokkteiltómata/kirsuberjatómata (svo sem Piccolotómatar, 

Sólskinstómatar eða aðrar tegundir) 

□ bufftómata (stórir tómatar oft notaðir sem sneið innan í hamborgara) 

□ öðruvísi tómata (tómatarnir geta verið í ýmsum litum og allavega í 

laginu, litlir, stórir, langir, mjóir, krumpaðir, beyglaðir ...) 

□ sólþurrkaðir tómatar í olíu 

□ sólþurrkaðir tómatar án olíu 

□ tómatsósu 

□ pizzasósu 

□ pastasósu 

□ tómatsúpu 

□ tómata sem álegg 

□ tómata eina og sér (til dæmis sem snarl) 

□ tómata með öðru grænmeti í salati 

□ aðra réttir með tómötum – skrifaðu réttina í 

línuna______________________________________________ 

 

27.Veldu það sem á best við um hvernig þú vilt helst hafa tómata: 

litlir   stórir 

harðir   mjúkir 

kaldir   heitir 

rauðir   aðrir litir 

súrir   sætir 

íslenskir  útlenskir 
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28.Hvað af eftirfarandi hefur þú gert í skólanum sem tengist tómötum: 

rækta tómata 

elda úr tómötum 

borða tómata 

fengið kennslu um tómata 

horft á myndband um tómata 

annað, hvað? ___________________________________ 

Hvað veist þú um tómata? 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

Áttu einhverjar fyrirmyndir þegar kemur að mat? Nefndu dæmi, þau geta til 

dæmis tengst matreiðslu, náttúrvernd, matarsóun, tómatarækt eða öðru sem 

þér finnst skipta máli og tengist spurningalistanum. 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

_____________________________________________ 

Takk fyrir! 
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Viðauki F: Kynningarbréf 
 

 



 

95 

Viðauki G myndir 

Upplifun nemanda að horfa á myndband í VR gleraugum og tómatafræ sem eru farin að spíra 
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