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Utdrattur

[ pessari ritgerd verdur skodad hversu mikilvaegt er ad gefa bérnum & leikskdlaaldri holla
feedu og einnig mikilveegi hreyfingar barna. Sidan verdur fjallad um pad starf sem unnid er &
heilsuleikskolum. Pad hefur verid mikil vakning medal fullordinna um ad born a
leikskdlaaldri fai rétta neeringu og naega hreyfingu. Mikil porf virdist vera & ad fraeda leikskdla
og pa sem koma ad daglegu starfi barna um hversu mikilveagt er ad pau fai hollan, gédan og
neeringarrikan mat. Engu ad sidur & hreyfing barna ad vera i samreemi vid pann aldur og getu
barnsins. Margar rannsoknir hafa verdi gerdar a mataraedi og hreyfingu barna, nidurstodur
peirra benda eindregid til ad offita fari 6rt vaxandi og ad margskonar erfidleika s.s
athyglisbrest, ofvirkni og fleira megi rekja til pess mataraedis sem born neyta daglega.
Ritgerdinni er skipt i fjora kafla. Fyrsti kaflinn er um mikilveegi neringar og heilbrigdi barna
og einnig offitu barna sem er 6rt vaxandi heilbrigdisvandamal. | kafla tvd verdur farid yfir
mikilveegi hreyfingar barna og hvada ahrif hreyfingarleysi hefur a born. I kafla prju verdur
farid yfir mataraedi leikskolabarna og hversu mikilveegt sé ad pau fai hollan og naringarrikan
mat. I fjorda kafla verdur farid yfir upphaf heilsuleikskdla & islandi og aherslur sem
heilsuleikskolar eru med um hollt mataraedi og aukna hreyfingu barna.

Abstract

In following essay the importance of healthy diet and phisical exercise for childrens, which
are within kindergarten age, are studied as well as review of processes and performance of
health kindergarten. Parents have been giving the subject of children getting the right nutrition
and adequate excercise increased attention over the last few years. There seems to be a
growing need of education within the kindergarten institutions and of their personell of the
importance of the children consuming good, healthy and nutritious food. Nevertheless, an
excercise should compliance with the age and capability of each child. Many research have
been conducted on childrens diet and excercise. The results strongly indicate that obesity is
growing rapidly with a concequences such as ADD and hyperactivity among other things can
be related to the children daily diet. This essay contains 4 chapters. The first chapter concerns
the importance of nutrition and children‘s health as well as obesity which has become a
growing health care issue. The second chapter concerns the importance of excercise and how
a lack of excercise can effects children in negative way. The third chapter concerns
kindergarten‘s diets and how important it is that the children consume healty and nutritious
food. In the fourth chapter the start of the health kindergartens is reviewed as well as their
emphasis on a healthy diet and increased excercise for the children.
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pakkarord
Eg vil pakka fjolskyldu minni fyrir alla polinmadina og studninginn & medan vinna vid

ritgerdina stod yfir. Serstakar pakkir feer madurinn minn Hjortur Elefsen fyrir hvatningu og
mikilvaegan studning i ritgerdarvinnunni. Eg eignadist déttur pann 3. april og var enn ad vinna
i ritgerdinni og hjalpadi madurinn minn mikid til og hefdi ég ekki getad petta an hans. Einnig
vil ég pakka foreldrum minum fyrir allan studninginn og hjalpina med deetur minar.
Gudbjorgu Bjarnadéttir og Porbjérgu Sondru Magnusdottir pakka ég fyrir yfirlestur &
ritgerdinni asamt Guomundi Heidari Frimannssyni fyrir goda leidsdgn og adstod vid gerd

ritgerdarinnar.
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1 Inngangur
Astadan fyrir valinu & vidfangsefni i lokaverkefninu minu hreyfing og mataradi

leikskdlabarna er su ad ég hef fra unga aldri haft mjog mikinn dhuga & hreyfingu og mataradi.
Eg stundadi sjalf mikla hreyfingu i bernsku og avallt var hugad ad hollu og naringarriku
mataraedi & minu heimili. Fannst mér pad pvi liggja nokkud ljost fyrir hvert val mitt yroi i
lokaritgerd. Einnig hef ég horft mikid & pann hrada og breytingar sem att hafa sér stad i
nutimapjodfélagi undanférnum arum eda fra pvi ég var barn. | dag hreyfa born sig almennt
mun minna en hér adur fyrr og mataraedi folks hefur breyst mikid. Born borda meira af
orkurikum mat en minna af naringarrikum. Hefur pessi proun ordid til pess ad offita barna er
ordid heilbrigdisvandamal i Evropu. Offita hefur i for med sér marga fylgikvilla og pegar born
bjast af offitu er oft erfitt ad snta bladinu vid. bess vegna er mikilvaegt fyrir foreldra og adra
pa sem vinna med bérnum ad byrja strax ad studla ad hollu mataraedi og aukinni hreyfingu
barna.

Eg tel sérstaklega mikilvaegt ad virkja foreldra ungra barna svo peir geri sér grein fyrir
bvi hvada afleidingar pad getur haft ef ekki er hugad nagilega vel ad hreyfingu og matarzadi
barna. Eg adhyllist heilsuleikskéla og pa stefnu og vinnu sem peir inna af hendi og vona ad i
framtidinni eigi fleiri leikskolar eftir ad baetast i peirra hop til ad efla hreyfingu og betra
mataraedi fyrir born.

petta lokaverkefni fjallar um mikilvaegi pess ad studla ad hollu mataraedi og hreyfingu
hja bérnum & leikskolaaldri. Sidan verdur fjallad um sogu heilsuleikskola & Islandi og pad

starf sem unnid er & peim.
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2 Heilsa og naering barna

2.1 Mikilveegi ngeringar og heilbrigdi barna
Rétt neering skiptir miklu mali fyrir voxt, proska og heilbrigdi barna (Inga Pérsdottir, 2010,

bls. 159). Born purfa ad f& neeringarrikan mat svo pau hafi orku til ad geta leikid sér og geti att
godan dag. Neringarrikt og hollt matareedi &samt hreyfingu er pad sem skiptir mestu mali svo
barnid lifi sem heilbrigdustu lifi og hafi unun af pvi ad leika sér og vera til. Ohollur matur
inniheldur ekki mikla naringu og vitamin og pé ad éhollur matur sé oft orkurikur pa endist su
orka ekki lengi. Bornin verda pvi fljott pirrud og preytt og eiga ekki eins audvelt med ad
komast i gegnum daginn. Pad er ekki sjalfgefid ad born fai rétta naeringu og ma skipta
heiminum i tvo meginhluta. Annar hlutinn af heiminum er par sem born fa ekki neega naeringu
og par er mikill skortur & matvaelum og ymsum mikilveegum nzeringarefnum. I hinum hluta
heimsins er of mikid af mat en pad er ekki par med sagt ad bornin fai rétt hlutfall af peim
neeringarefnum sem pau parfnast (Inga borsdottir, 2010, bls. 160-161).

Born eru mjog viokvem fyrir neringarskorti. begar barnid er enn fostur i médurkvidi
parf méadirin strax ad hugsa vel um sig og pad sem hin bordar. Pad bitnar & barninu ef
maodirin hefur ekki fengid naega neeringu @ medgdngunni. Neering snemma & lifsleidinni hefur
ahrif strax i bernsku og einnig pegar bornin eldast. pvi er mikilvaegt ad naringarsamsetning
sé rétt og vinni gegn offitu, ofpyngd, atréskun, vannearingu og vanheilsu pegar bérnin eru ad
vaxa Ur grasi og einnig sidar a avi peirra (Inga borsdéttir, 2010, bls. 160). Einnig ber peim
sem sja um uppeldi barna ad sja til pess ad proski barnsins verdi sem edlilegastur og studla ad
sem bestu heilbrigdi hja barninu.

[ Adalnamskra leikskdla 2011 segir:

Heilbrigdi byggist & andlegri, likamlegri og félagslegri vellidan. pad
reedst af floknu samspili einstaklings, adstedna og umhverfis. Allt
skolastarf parf ad efla heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og
vellidan enda verja bérn og ungmenni storum hluta dagsins i skdla.

I skdlum parf ad skapa jakvadan skolabrag og heilsueflandi umhverfi
par sem markvisst er hlid ad proska og heilbrigdi frd ymsum hlidum.
Helstu peettir heilbrigdis sem leggja parf aherslu a eru: jakveed
sjalfsmynd, hreyfing, nering, hvild, andleg vellidan, g6d samskipti,
oryggi, hreinleeti, kynheilbrigdi og skilningur & eigin tilfinningum og
annarra (Adalnamskré leikskola, 2011, bls. 21).
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2.2 Offita barna
Offita barna er 6rt vaxandi pjodfélagsvandamal i hinum vestraena heimi. Aukin pekking og

teekniframfarir natimans hafa breytt miklu pvi ad hungur er ad mestu leyti ar sogunni. Lifid
snyst ekki eingdbngu um ad afla sér matar og halda & ser hita og er pvi lifid sem flest born lifa
vid i dag draumur forfedra okkar. Vid pessar adstedur hefur offitufaraldurinn nad ad vaxa og
dafna. Pad er st préun sem vid viljum ekKki sja og parf ad leggja &herslu & pad i samfélaginu
ad audvelda folki ad lifa heilbrigdu lifi (Ludvig Arni Gudmundsson, 2004 ). bad er mun meira
frambod i dag heldur en fyrir 20 &rum sidan & orkurikum mat og ekki hefur tekist i samraemi
vid pad ad laga orkuneyslu ad minnkandi orkupdrf sem fylgir natimasamfélagi par sem
likamleg areynsla er mun minni en &dur (Arni V. bérsson, Sigurdur Helgason, 2007). Kyrrseta
er mun meiri i dag og hreyfing hefur einnig minnkad til muna. Boérn horfa til deemis mun
meira & sjonvarp og eru i télvuleikjum. Einnig eru pau keyrd a milli stada og purfa pvi ekki
mikid ad hafa fyrir hlutunum. Pessi proun hefur leitt til meiri ofpyngdar og offitu i Evropu og
Bandarikjunum (Erlingur J6hannsson,2002).

Stofnadur var vinnuhépur af Landlaeknisembeettinu arid 2002 sem setti saman
kliniskar leidbeiningar um greiningu og medferd & offitu og ofpyngd. Vinnuhdpinn skipa Arni
V. bdrsson laeknir sem er formadur, Anna Bjorg Aradéttir hjukrunarfreedingur, Brynhildur
Briem naringarfraedingur, Laufey Steingrimsdottir naeringarfraeedingur, Ludvig Gudmundsson
leknir, Magnus Olafsson laeknir, Rannveig Einarsdottir lyfjafreedingur og Sigurdur Helgason
leeknir. Sidan hefur hopurinn leitad faglegra umsagna hja leknum og einnig hjé fagradi ung-
0g smabarnaverndar hja Landlaeeknisembettinu. I leidbeiningunum vinnuhdpsins eru gefin rad
um pad hvad haegt er ad gera ef barn er komid i ofpyngd. Hopurinn vill leggja &herslu & ad til
pbess ad hagt sé ad stydja vel vid born og fjolskyldur peirra og studla ad heilbrigdum
lifshattum parf samfélagid i heild sinni ad hjélpast ad.

pad parf ad marka stefnu sem studlar ad pvi ad born hreyfi sig meira og nyti sér
heilsusamlegar matarvenjur. Umhverfi skélans parf ad yta undir heilsusamlega lifnadarhaetti
hja bérnum og unglingum (Arni V. bérsson og Sigurdur Helgason, 2007). Vid vinnu hopsins
vakti pad athygli peirra hvad litid er til af vondudum rannsoknum um ahrif fyrirbyggjandi

adgerda og einnig um medferd fyrir of pung bérn og ungmenni.

——
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Pegar meela a offitu er notad alpjodlegt viomidunargildi sem kallast
likamspyngdarstudull (LPS). Hann er skilgreindur med pvi ad deila i likamspyngdina med
haedinni i 6dru veldi en pyngdin & ad vera i kiloum og hadin i metrum (Sigrin K.
Barkardattir, 2002, bls. 295). bad er mun erfidara ad skilgreina offitu hja bérnum vegna pess
ad likamspyngdarstudull peirra er breytilegur eftir aldri og kyni og einnig geta born tekid
Oveenta vaxtarkippi (Brynhildur Briem og HoImfridur Porgeirsdéttir, 2008). bad geta verid
margar asteedur fyrir pvi ad born séu of feit eda pjaist af offitu. Par mé nefna erfoafraedilega
pbeetti, litla hreyfingu, 6hollan matur og ad matarvenjur seu ekki edlilegar. Einnig geta pessar
astaedur fléttast saman. bad er mjog sjaldan sem rekja ma orsok offitu til sjaldgeefra sjukdéma
og heimilislaeknir getur greint hvort um slikt sé ad reeda. Vegna erfdafreedilegra patta eru
bérn sem eiga of feita foreldra eda systkini i meiri heettu ad verda of feit. Offita getur verid
&ttgeng en po er ekki haegt ad fullyrda ad born erfi hana. Lifsmynstur fjolskyldunnar, til
deemis matarvenjur og hreyfing, skiptir miklu mali (Salfreedivefurinn persona.is, 2004). bad
eru margir fylgikvillar offitu barna og par & medal er of har bl6dprystingur, of mikid
kolesterdl, hjarta og eedasjukdomar, sykursyki 2, sjakdémar i beinum, svefntruflanir og
keefisvefn (Sigran Barkardottir, 2002). Offita getur einnig leitt til sdlraenna og félagslegra
vandamala sem daemi ma nefna punglyndi og einelti . Bérn eru fljét ad finna veika punkta hja
odrum til ad leggja i einelti (Arni V. bdrsson og Sigurdur Helgason, 2007).

Margt er haegt ad gera til ad minnka likur & ad born pjaist af offitu. Pad hefur synt sig
baedi hja fulloronum og bérnum ad pad er engin lausn ad fara i megrun. Megrunarkdrar geta
einnig hindrad edlilegan likamlegan proska. Mikilveegt er ad studla ad forvornum og hjalpa
bérnum i rétta att. Studla ad betri og heilbrigdari lifnadarhattum med pvi ad hvetja til aukinnar
hreyfingar og einnig ad huga betur ad mataraedinu. par skipta skolar miklu mali en par dvelja
bornin mestan hluta dagsins. Medferd a offitu hja bérnum og unglingum er vafasém og
arangurinn af henni er yfirleitt ekki gédur og pvi skipta fyrirbyggjandi adgerdir meira mali.
Foreldrar skipta miklu mali i medferd barna og unglinga gegn offitu og 6liklegt ad arangur
naist ef foreldrar og forrddamenn taka ekki patt af heilum hug. Pad ad setja einungis bod og
bénn hjalpar ekki mikid pad er mikilvagara ad veita leidsdgn, hvatningu og studning (Arni V.
Pdrsson og Sigurdur Helgason, 2007).

Offita barna hefur ekki mikid verid rannsdkud & Islandi og par sem offita barna er 6rt
vaxandi heilbrigdisvandamal hér & landi og er vert ad rannsaka hana betur. Brynhildur Briem
sem er lektor vid Kennarahaskola islands gerdi kdnnun & heilsufari niu ara barna fra arinu
1938 til arsins 1998. Nidurstédurnar leiddu i 1j6s ad hlutfall of pungra barna hafdi aukist ar
0,2% i 19% & timabilinu. Aslaug Akadottir og Steinunn borkelsdottir skodudu heilsufar 300
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niu ara barna i Reykjavik og nagrenni. Nidurstédurnar leiddu i ljos ad 26% niu ara barna eru
of pung eda feit. pad sem kom lika fram var ad vid sex &ra aldurinn var hlutfall of pungra eda
feitra barna 21% sem er mjog hétt hlutfall hja svo ungum bérnum (Erlingur J6hannsson,
2002). Rannsoknir sem gerdar voru i Evropu og Bandarikjunum syna ad fjoldi peirra sem
bjast af offitu fer ort vaxandi og offita er talin vera eitt algengasta heilsufarsvandamal
vestrenna pjodfélaga (Erlingur Johannsson, 2002).

Arid 2009 gerdi Lydheilsustdd rannsokn sem syndi sému nidurstodur og i
fyrrnefndum rannsoknum. Astandid fer stodugt versnandi og i rannsokninni maldust 21,3%
[slenskra barna fra 5 til 15 ara of pung og ramur fjérdungur peirra eda 5,5% barna & Islandi
meeldust of feit. Ef hlutfallid er umreiknad i fjélda barna pa er um 2650 islensk bérn of feit
(Tryggvi Helgason, 2011). begar reiknad er Ut holdafar barna er reiknadur
likamspyngdarstudull BMI (body mass index) en pa er pyngdinni deilt med hadinni i metrum
i 60ru veldi. Hja bornum er midad vid aldur og kyn.Til demis ef 15 ara strakar eru yfir 24,5
pba eru peir komnir i ofpyngd og ef peir eru yfir 28,5 pa telst pad offita. Hja 15 ara stelpum er
24,8 ofpyngd en 29,1 offita (Lydheilsustdd, e.d). bessar tolur segja okkur ad pad sé komin
timi til ad snla vid bladinu og studla ad heilsusamlegra liferni hja bérnum. petta er stér hopur

barna og porf fyrir markviss inngrip (Tryggvi Helgason, 2011).
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3 Mikilvegi hreyfingar leikskélabarna

3.1 Hreyfing barna
Hreyfing er ekki siour mikilvaeg en hollur matur. Pad er mjog misjafnt hversu mikla

hreyfipdrf born hafa og mikilvaegt er ad pau fai Gtras fyrir pa hreyfingu sem pau purfa frjalst
0g 6hindrad. Pad hafa ordid miklar breytingar a pjédfélaginu & sidustu aratugum og adstaedur
barna pvi breyst. Samkveemt Hagstofu islands voru rid 2010, 96% barna & aldrinum 2-5 &ra &
leikskola (Hagstofa Islands, artal vantar). Born verja miklum hluta af deginum & leikskolanum
og pegar heim er komid fara pau ekki ut ad leika sér heldur hefur sjonvarpid eda télvan
vinninginn pvi allir eru preyttir eftir langan og annasaman dag. bad ad bérn upplifi hreyfingu
a jakveedan hatt eykur likurnar & ad pau haldi afram ad hreyfa sig pegar pau verda fullordin.
Margar rannsoknir hafa einnig synt ad hreyfing foreldra geti skipt miklu mali. Ef foreldrar
hreyfa sig ekki mikid er liklegt ad bornin geri hid sama. Med pessum rannséknum ma sjé ad
mikilveegt er ad na til barnanna sem fyrst og reyna ad tryggja ad upplifun peirra af hreyfingu
verdi sem jakvaedust (Gunnar Svanbergsson, 2005, bls.22).

Regluleg likamshreyfing af einhverju tagi minnkar likur & neyslu tébaks, afengis og
lyfja og eykur likur & ad einstaklingur sé félagslega virkur. Einnig dregur likamleg hreyfing r
ofbeldisfullri hegdun, studlar ad breyttu mataraedi og eykur hreyfileikni. Ef einstaklingar
stunda hreyfingu af einhverju tagi er pad forvorn fyrir ymsa sjukdéma og studlar almennt ad
betra heilsufari (Alpjédaheilbrigdisstofnunin, 2003).

Regluleg hreyfing dregur enn fremur Ur likum & gedreenum vandamalum og baetir
sjalfstraust og sjalfsimynd. Einnig eru meiri likur a ad bérn stundi nam sitt af meiri ahuga og
bad leidir til betri ndmsarangurs. Foreldrar eru peir sem eiga ad sja til pess ad born peirra
fullnaegi hreyfiporf sinni. Born verja sifellt meiri tima i kyrrsetu fyrir framan sjonvarp eda
tolvu og er pad hlutverk foreldra ad hvetja born sin til ad stunda hreyfingu af einhverju tagi
eda taka patt i skipulégou ipréttastarfi. Born hafa olika getu og pvi parf ad studla ad pvi ad
hvert barn fai hreyfingu vid hefi (Gigja Gunnarsdottir, 2005).

Hja Alpjodaheilbrigdisstofnuninni kemur fram ad likamleg hreyfing sé mikilvaegur
pattur til ad studla ad og vidhalda godri heilsu einstaklinga. Enda hafa visindalegar rannsoknir
synt ad regluleg hreyfing bati heilsuna 6had kyni, aldri og likamlegu astandi einstaklinga
(Alpjéoaheilbrigdismalastofnunin, 2003).

Hermundur Sigmundsson hefur buaid lengi i Noregi og stundar par rannsoknir &
hreyfingu og heilsu. Hann hefur medal annars rannsakad bérn med hreyfivandamal og birt

nidurstédur sinar i alpjédlegum visindatimaritum. Hermundur segir ad ekki sé til nein fljétleg
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leid til ad efla ndm og proska barna. Hann préadi kenningu um faerninam par sem skyrt er
hvernig born ddlast feerni i til deemis hreyfingu, lestri og sterdfraedi. Hermundur segir ad
feerni praist adeins med linnulausri pjalfun. Sérhaefing taugafrumna vegna ndms og proska er
mikil og syna rannsoknir ad ef born atla ad 6dlast goda feerni parf pjalfunin ad vera god og
rétt (Hermundur Sigmundsson, 2005).

pad sem skiptir mestu mali er ad finna Gt hvar barnid er statt i feerni og byrja pa ad vinna ad

&vilangri pjalfun. Logmalin samkvaemt Hermundi eru fjogur:

,, Ti0ni: Gera parf hlutina nogu oft.

Getustig: Askorun er i samraemi vid getuna.

Vidbrogd: Bregdast skal jakveett vid arangri barna.
Sjalfsmat: Barnid finnur ad pad getur gert hlutina sjalft‘

(Hermundur Sigmundsson, 2006).

Mikilveegt ad hvetja alla fjolskylduna til ad hreyfa sig og er sameiginleg hreyfistund
mjog mikilveeg fyrir born par sem pau sja pa ahuga foreldra sinna sem getur ytt undir ahuga
pbeirra & ad stunda meiri hreyfingu. Haegt er ad auka daglega hreyfingu allra i fjolskyldunni
med pvi ad nota eigin orku i ad komast & milli stada. Foreldrar eru fyrirmyndir barna sinna og
vert er ad hafa pad i huga ad born laera pad sem fyrir peim er haft (Gigja Gunnarsdéttir, 2005).

pad er ad mestu leyti undir foreldrum komid hvort bérnin peirra alast upp vio
heilbrigdar lifsvenjur. EkKi parf mikinn tima & hverjum degi til ad studla ad auknu heilbrigdi
allrar fjolskyldunnar. Mikill avinningur er af ad hreyfa sig i 30 minutur & dag og studlar pad
ekki einungis ad heilbrigdi heldur einnig ad samveru og samskiptum fjolskyldunnar, en pad er
afar mikilvaegt ekki sist i hrada nutimasamfélagsins (Emilia Borgporsdottir, 2003, bls. 34-36).

Born sem bua a landsbyggadinni eiga i flestum tilvikum mun audveldara med ad
komast & milli stada med pvi ad nota eigin orku vegna styttri vegalengda. Eg 6lst sjalf upp og
by enn i litlum bae Gti & landi par sem audvelt var og er ad komast milli stada med eigin orku.
Pegar ég var ung var mér ekki oft ekid & milli stada til ad stunda iprottir og reyni ég ad gera
pad sama vid dottur mina sem er farin ad stunda iprottir. Pad er einnig mikilvaegt fyrir
foreldra ad lita ekki a hreyfingu sem kvod heldur gera hana audvelda og eftirsdknarverda og
auka pannig likur & pvi ad barnid syni henni ahuga.

Dregid getur ur narti & milli mala hja peim bérnum sem eru dugleg ad hreyfa sig med
ativist og leikjum pvi pau bérn sem ekki eru mikid Gti nota oft & tioum télvuna eda sjonvarpid

sem afpreyingu og pvi fylgir oft mikid nart. Kyrrseta barna er mikil og auka parf vid
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hreyfingu peirra. Almenn hreyfing er mikilvaeg pvi born sem eru of feit eiga mjog erfitt med
ad stunda keppnisiprottir. Hopiprottir geta verid feitum bérnum ofvida vegna samkeppninnar.
Oll almenn hreyfing pd hin teljist ekki til iprotta er god ef hin er stundud daglega, svo sem ad
hjola og ganga i stad pess ad taka lyftu. bad skilar bérnum meiri arangri ef pau stunda
hreyfingu oft og stutt i einu heldur en sjaldan og i lengri tima i einu. Pad er bérnunum fyrir
bestu ad auka hreyfinguna stigvaxandi og hvetja pau pannig afram ad hreyfa sig lengur i einu
(Anna Sigridur Olafsdottir, 2001).

Lydheilsustdd radleggur ad 61l born og unglingar eigi ad hreyfa sig minnst 60 minuatur
a dag. Hreyfingin & ad vera badi midlungserfid og erfid. En timanum ma skipta nidur i
nokkur styttri timabil, hvert um sig 10-15 minatur. 1 baeklingi med radleggingum um

hreyfingu sem Lydheilsustdd gaf Ut segir:

Hreyfingin atti ad vera eins fjolbreytt og mogulegt er til ad efla sem flesta
paetti likamshreysti, par & medal afkastagetu lungna, hjarta og &dakerfis
sem og vodvastyrk, lidleika, vidbragd og samhafingu (Radleggingar um
hreyfingu , 2008, bls. 9).

Leikskolinn gegnir mikilvaegu hlutverki pegar kemur ad hreyfingu barna. Born dvelja
mestan hluta dagsins i leikskolanum og pvi taka leikskélar mikinn patt i ad sinna
hreyfiuppeldi barnanna. Leikskdlar verda ad sinna badi fin- og grofhreyfingum barna.
morgum leikskolum er 16gd meiri &hersla & finhreyfingar heldur en gréfhreyfingar til demis
eins og ad hoppa, hlaupa og gripa. Pad ma breyta pessari proun og gera leikskélakennarana
virkari i ativeru barnanna. Pau leika sér mikid frjalst en haegt vaeri ad hafa markvissa
likamspjalfun i ativerunni. Mikilvaegt er ad pau venjist pvi & leikskolaaldri ad hreyfing sé hluti
af peirra degi (Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002, bls. 34-37).

I Adalnamskra leikskola 2011 segir:

I skola sem leggur aherslu & daglega hreyfingu og markvisst
hreyfiuppeldi, er lagdur grunnur ad likamlegri, andlegri og félagslegri
velferd til lifstidar. Veita parf freedslu um hreyfingu, efla hreyfifeerni
og skapa 6ruggt umhverfi sem hvetur alla til hreyfingar. Taka parf mid
af pessu i ipréttakennslu og 6llu 6dru skolastarfi (Adalnamskra
leikskola, 2011, bls. 21).

Eitt af hverju 10 bérnum & vid hreyfivanda ad strida pegar pad byrjar i grunnskola og
eru meiri likur & pvi ad pad lendi i erfidleikum i nami (Berghildur Erla Bernhardsdéttir, 2002,

bls. 34-37). Rannsdknir hafa synt ad peim bérnum sem eru likamlega vel a sig komin pegar
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pau byrja i grunnskola vegnar betur en jafnéldrum sinum sem eru ekki jafn vel & sig komin.
pad er langt i ad 61l born i dag fai neega hreyfingu. Born sem eiga vid hreyfidrdugleika ad
strida eru i meiri heettu & ad vera 16gd i einelti og lenda i erfidleikum i ndmi (Berghildur Erla
Bernhardsdattir, 2002, bls. 34-37). begar born eru med lélega hreyfifaerni er mikilveegt ad
byrja strax ad vinna ad pvi ad bata hana. Ef born 6dlast betri hreyfifeerni getur pad aukid
sjélfstraust peirra og studlad ad betri sjalfsmynd sem gerir pad ad verkum ad bérnunum lidur
betur og pau finna fyrir meira 6ryggi innan barnahdpsins. Einnig fer pau ad langa til ad profa
nyja hluti. Born eru medvitud um hreyfivanda sinn, finna mikid fyrir pvi pegar pau koma i
grunnskola og verda pvi oft Gtundan i barnah6pnum (Hermundur Sigmundsson, 1999, bls.
143-150).

Leiksk6lanum ber ad taka tillit til hvers einstaklings fyrir sig og taka mid af porfum
allra barna. Oll born verda ad fa taekifeeri til pess ad nota styrkleika sina og hjalpar pad mikid
til pegar byggja a upp jakveeda sjalfsmynd. Ahugamal barna studla oft ad heilbrigdi og geta
nyst pegar vinna a med sjalfsmynd peirra. Mikilvaegt er ad gefa &hugamalum peirra rymi i
skolaumhverfinu pvi pannig verdur audveldara ad vinna med styrkleika barnanna og efla
einnig heilbrigdi peirra (Adalnamsskra leikskoéla, 2011, bls. 21).

Bdrn sem eiga vid hreyfivanda ad strida verda ad vinna markvisst med hann pvi hann
hverfur ekki af sjalfu sér. Rannsoknir syna ad peir sem hafa verid profadir eiga flestir ennpa
vid hreyfivanda ad strida tiu arum eftir fyrstu profun ef peir hafa ekki verio i pjalfun og unnid
markvisst ad pvi ad baeta ar vandanum (Hermundur Sigmundsson, 1999, bls. 143-150).

Margir leikskolar eru farnir ad leggja mikla aherslu & ad kenna bérnum lestur og
steerdfraedi. Leikskolinn er stadur par sem bornin eiga ad efla likams- og hreyfiproska, i
gegnum leik og starf. Mdrg born eiga erfitt med ad sitja kyrr lengi og hafa ekki ennpa dhuga a
bvi ad leera ad skrifa, lesa eda reikna. bau eiga einnig erfidara med ad sinna pvi ef pau fa ekki
neega utras fyrir hreyfiporf sina. Hins vegar er pad i héndum foreldra pegar heim kemur ef
ahugi barnanna er fyrir hendi ad leggja fyrir pau 6grandi verkefni i lestri, skrift eda steerdfraedi
(Hermundur Sigmundsson, 2007).

Fyrsta upplifun barna af hreyfingu og pjalfun verdur ad vera g6d. Born purfa 6grandi
verkefni, hvatningu og vidurkenningu. Einnig er mikilveegt ad hrésa peim sama hvernig
gengur pvi meiri likur eru & pvi ad pau leggi sig meira fram og peim finnst aldrei leidinlegt ad
fa hvatningu og hros. Med pessu batnar einnig sjalfsmynd barna sem mun hjalpa peim i
framtidinni Timabundin hreyfing er ekki god heldur er mikilvaegt ad kenna barninu fra
upphafi ad hreyfing er lifsstill sem pau alast upp vid. Born f& mun meira Gt ur skipulagdri
hreyfingu heldur en frjalsri og i sumum leikskélum er starfandi ipréttakennari sem tekur
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bornin i markvissa og fjolbreytta pjalfun. Flest born hafa unun af ad hreyfa sig og eru & fullri
ferd allan daginn. Peim bérnum sem eru rélegri og syna hreyfingu ekki mikinn &huga parf ad
fylgjast vel med og virkja hja peim dhugann & hreyfingu (Emilia Borgpdrsdéttir, 2003, bls.
34-37).

Eg tel mikilvaegt ad fagfolk sinni hreyfingu barna & leikskolaaldri. Leikskolinn er
fyrsta skdlastigid og par & lika ad vera skipulogd hreyfing sem ipréttakennarar sja um eins og
i grunnskola. iprottakennarar eru menntadir i peim freedum og eiga audveldara med ad na til

pbeirra barna sem eru ekki nagilega virk i hreyfingu.

3.2 Hreyfingarleysi barna
Talsvert hefur verid fjallad um pad hvad hreyfingarleysi islenskra barna og unglinga hefur

aukist mikid. Offita er yfirleitt talin vera einn helsti fylgikvilli hreyfingarleysis en
afleidingarnar geta verid enn alvarlegri og vidtekari (Heidran Bjork Jonsdottir og Pétur
Veigar Pétursson, 2005, bls. 30-31).

Born sem hreyfa sig ekki naegilega mikid koma oftar fra tekjulagum heimilum.
Foreldrar pessara barna vinna langan vinnudag og stunda sjalfir yfirleitt ekki mikla
likamsraekt og einnig er algengt ad peir séu ekki virkir i skipulagdri ipréttastarfsemi. bvi ma
segja ad félagsleg og efnahagsleg stada foreldra skipti mali pegar kemur ad hreyfingarleysi
barna peirra (Erlingur J6hannsson, 2001).

Fylgikvillar hreyfingarleysis eru margir. Einn af peim er sa ad ef born hreyfa sig ekki
nogu mikid geta pau ordid fyrir akvedinni stoonun i hreyfiproska sem leidir til pess ad pau
hafa minna sjalfstraust og taka sidur patt i leik og starfi med 6drum bérnum. Pessi bérn eiga
oft erfitt med ad mynda vinatengsl og stada peirra medal jafnaldra sinna er vidkvaem og
félagsproski peirra gengur ekki edlilega fyrir sig. bPau eru meira ein i leik og hefur pad
kedjuverkandi &hrif par sem pad getur bitnad einnig & malproska peirra og eru meiri likur &
pau verda fyrir bardinu & einelti. Einnig syna rannsoknir ad sjalfsmynd barna sem hreyfa sig
ekki mikid og eru ekki i goou likamlegu astandi er brothaett og pau eiga vid fleiri félagsleg
vandamal ad strida (Heidran Bjork Jonsdottir og Pétur Veigar Pétursson, 2005, bls. 30-31;
Hermundur Sigmundsson, 2005).

Anton Bjarnason sem var lektor vid Kennarahaskola islands sem ni tilheyrir Haskola
islands og hefur kennt bérnum ipréttir i prjatiu &r segir ad miklar breytingar hafi ordid &
hreyfiproska barna. Fram yfir midja sidustu 6ld var mikid um ad born 1éku sér ati alla daga
yfir sumartimann og & veturna eftir skéla. Bérnin gengu langar vegalengdir i leik sinum og

voru mun frjalsari vegna pess ad pjodfélagid var mun einfaldara. [ dag eru gerdar mun meiri
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krofur til barnanna og meira ad gera hja peim til deemis peim sem stunda ipréttir sem eru a
6llum tima dagsins. bau eru undir meira eftirliti fullordinna og pvi fylgir oft prengri rammi og
fleiri reglur. Flest bérn sem eru i fyrstu bekkjum grunnskola fara i vistun eftir skola og eru pvi
preytt og bdin ad vera i miklu areiti pegar heim er komid eftir langan dag. begar bornin eru
ordin preytt er mun minni ahugi fyrir hreyfingu (Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002, bls.
34-37).

Af pessu mé sja ad ef bornin eru virk i leik og starfi eru pau liklega med betri
hreyfiproska og eigi audveldara med ad tengjast jafndldrum sinum. bvi er mikilvegt fyrir
leikskdla og foreldra ad vera vakandi yfir patttoku barna i leik og starfi og virkja pau sem

mest.

3.3 Hreyfiproski og hreyfiferni barna

Hreyfiproski er aukin faerni barna og unglinga i hreyfingu sem venjulega fylgir aldri. P4 er att
vid lidleika, nakveemni, styrkleika, hrada, Uthald og hreyfimynstur likamans. (Berghildur
Bernhardsdéttir,2002, bls. 34-37). Hreyfiproski er oftast reglulegur vid edlilegar adsteedur og
er hann oft notadur pegar meta & proska barna & fyrstu arum avinnar. Or hreyfiproski og or
vitsmunaproski fara pé ekki alltaf saman og pvi er ekki haegt ad stadhafa ad barn sem er med
godan hreyfiproska hafi einnig gédan vitsmunaproska. Likamsvoxtur og hreyfiproski haldast i
hendur par sem voxturinn er forsenda hreyfileikni. Hreyfiproskinn er ad mestu leyti 6hadur
proska & 6drum svioum pé ad hann sé forsenda salraens proska (Aldis Unnur Gudmundsdottir,
2007).

Eftir pvi sem barnid vex proar pad med sér hreyfingar med hjalp erféa og umhverfis.
Foreldrar og leikskolar bera abyrgd a pvi ad umhverfi barna sé hvetjandi a pann hatt ad hver
einstaklingur geti proskad hreyfieiginleika sina (Strickland, 2005, bls. 6). Midtaugakerfid er
motteekilegast fyrir areitum pegar born eru & aldrinum priggja til sj6 ara (Anton Bjarnason,
2002). Hreyfifeerni er su leikni ad ganga, hlaupa, kasta og gripa, en pessi feerni er samspil
margra kerfa sem ekki proskast 61l a sama tima (Berghildur Bernhardsdottir, 2002, bls. 34-
37).

pad er mikilvaegt ad born fai nega 6rvun fra umhverfinu sem studlar ad edlilegum
hreyfiproska. Ef hreyfiproska barna er ekki sinnt getur pad haft sleem ahrif & proska peirra.
Einnig er aridandi ad drva rélegu bornin og hvetja pau afram. bau eru oft latin afskiptalaus
vegna pess hve réleg pau eru. Pad kallar oftast & meiri vinnu fyrir foreldrana ad virkja rélega
barnid (Emilia Borgpdrsdattir, 2003, bls. 34-36).
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Hreyfing og hreyfiproski eru natengd hugtok, born sem eru med slakan hreyfiproska
hreyfa sig oft ekki ndgu mikid og getur pad haft alvarlegar afleidingar i for med sér. Til pess
ad born 6dlist gbédan hreyfiproska purfa pau reglulega og mikla hreyfingu. Til ad vidhalda og
beeta almennan proska mannslikamans parf hann ad vera & hreyfingu. Godur hreyfiproski
hefur ahrif a alla almenna proskapatti barna og er pvi mikilvaegt ad born fai pa hreyfingu sem
pau purfa til ad proski peirra verdi sem edlilegastur. Leikskdlar og foreldrar purfa ad fylgjast
med hvort peirra barn feer pa hreyfingu sem pad parf (Heidrdn Bjork Jonsdottir og Pétur
Veigar Pétursson, 2005, bls. 30-31).

Heidran Bjork Pétursdottir og Pétur Veigar Pétursson gerdu islenska rannsokn & fylgni
milli hreyfiproska barna og félagslegrar st6du peirra innan jafningjahdpsins. I nidurstodum
rannséknarinnar kom fram ad pau bérn sem voru med gédan hreyfiproska stodu betur
félagslega innan jafningjahopsins en pau bérn sem héfou ekki jafn gddan hreyfiproska
(Heidrun Bjork Jénsdottir og Pétur Veigar Pétursson, 2005, bls. 30-31).

Munurinn milli hreyfiproska barna er sifellt ad aukast. Pau bdrn sem stunda iprottir og
hreyfa sig mikid gera pad einnig heimavid og a skolalodinni. bau eru alltaf ad préa med sér
nyjar hreyfingar og verda betri i peim a&fingum sem pau kunna. Born sem eiga vid
hreyfivandamal ad strida eru ekki med nagilega godan likamlegan styrk og dragast aftur ar.
Meiri likur & pvi ad pau haetti i iprottum og eigi erfitt uppdrattar i frjalsum leik & skoélal6dinni
eda heima vegna hreyfidrougleika sinna. Rannsoknir sem gerdar hafa verid i Noregi syna ad
born reyna meira a sig i frjdlsum leik i litlum hopi heldur en i storum hopi undir leidsogn
(Hermundur Sigmundsson, 2005).

G0d hreyfiferni getur haft ahrif & vinsaeldir barna pvi pau eru med goda feerni i
iprottum og leik og getur pad haft mikil &hrif, pa sérstaklega hja strdkum. Einnig syna
rannsoknir ad born med gdda hreyfifaerni eru med sterka stodu gagnvart jafnéldrum sinum og
pad hefur jakveed ahrif & sjalfsmynd peirra (Leemrisje, 2000; Hermundur Sigmundsson,
2001).

Til eru prof sem maela ébeint hreyfiproska barna, profin na til fleiri patta og gefa
pannig mynd af hreyfifaerni barna (Sigmundsson og Petersen, 2000). Pad er mikilvaegt ad born
fai hreyfingu sem hefir peim pannig ad meiri likur séu a pvi ad pau hreyfi sig. Frjals hreyfing
er mikilvaeg og einnig skipulogd hreyfing i leikskola. Eg tel ad pau born sem eiga vid
hreyfivandamal ad strida eigi audveldara med ad fota sig i litlum hopum med skipuldgdum
hreyfingum par sem pau eru undir stjorn leikskolakennara eda iprottakennara. Born med

hreyfivanda gleymast oft i Gtiveru & leiksk6lum par sem Utiveran er frjals i flestum
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leikskdlum. Pau bdérn sem eiga vid hreyfivanda ad strida efla hreyfifaerni sina pvi ekki mikid i
ativeru a leikskélum pvi pau vantar askorun og adstod vid ad efla hreyfingar sinar.

Anton Bjarnason segir ad um midjan niunda aratug hafi vantad mikid upp &
hreyfiproska hja ungum bérnum. Hann tok sér hlé fra kennslu i 10 ar og pegar hann kom aftur
hafdi krokkunum almennt farid mikid aftur og hofdu pau minni kraft, Gthald og samhafingu.
Miklar pjoofélagsbreytingar urdu & pessum tima og bitnadi pad mikid & bornunum og
hreyfingu peirra (Anton Bjarnason, 2005).

3.4 Fin- og grofhreyfingar

Til ad barn geti tekist & vid daglegar athafnir er mikilveegt ad hafa géda hreyfifaerni. Til
hreyfiferni teljast fin og gréfhreyfingar og pegar efla a hreyfifaerni barna parf ad huga vel ad
fin- og gréfhreyfingum. Hvoru tveggja er mjog mikilveegt og pvi parf ad efla hana & sem
fjolbreytilegastan hatt. Undir finhreyfingar fellur flest allt sem unnid er i hondunum til deemis
teikna, skrufa, skrifa, preeda og perla (P6ra Poroddsdottir, 2001, bls. 79).

Grofhreyfingar eru allar likamlegar hreyfingar svo sem ganga, hlaupa, sparka, hoppa
og stokkva. Finhreyfingum hj& bérnum er veitt meiri eftirtekt og pvi er oftar sem bérnum er
visad til medferdar vegna lélegra finhreyfinga. Pegar svo reynist vera eru taldar miklar likur &
ad barnid sé ekki med ndgu goédan skynproska og pa eru einnig miklar likur & pvi ad
grofhreyfingum sé abdtavant. bau bdrn sem ekki eru med ndgu godar grofhreyfingar skortir
Uthald og stoduleika. pessi faerni er undirstada finhreyfifeerni. pad parf ad nota timann vel
begar bornin eru ad vaxa Ur grasi og pau purfa ad fa ad rslast, brélta og nota likamann sem
eina heild. begar efla parf gréfhreyfingar eru jafnveegi, styrkur, pol og kraftur mikilveegir
aherslupaettir og settu uppalendur og leikskolar ekki ad hefta pessa faerni peirra heldur hvetja
til &efinga sem efla pessa peetti. Bérnin purfa ad fa utras fyrir hreyfingar sinar (Pora
Pdroddsdottir, 2001, bls. 80).

pad er tilvalio ad &fa grofhreyfingarnar i utiverunni og virkja pau born sem eiga vid
hreyfivanda ad strida. Born fa mikla Utras i Gtiveru en einnig er gott ad vera med skipulagda
hreyfingu badi Uti og inni. Born sem eru med slaka hreyfigetu komast i mérgum tilfellum upp
med pad ad sitja i rolu eda moka i sandkassa alla Utiveruna. Astaedan fyrir pessu er of litill

mannskapur i Utiveru pannig ad Gtiveran er frjals og enginn skipul6gd dagskré i Gtiverunni.
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4 Mataradi leikskélabarna

4.1 Skiptir mali hvernig mat bérnin okkar fa?

Leikskolabdrnum er mikilveegt ad fa gdoa neringu. Born & leikskolaaldri eru ad taka ut
mikinn proska og pvi skiptir matareedid miklu mali og einnig andleg og likamleg lidan
(Whitney & Rolfes, 2008). Til pess ad barn hafi orku til ad hreyfa sig parf pad ad borda
reglulega og heilsusamlegar maltidir. Barnid finnur fyrir orkuleysi og preytu ef of langt er &
milli maltida sem gerir pad einnig ad verkum ad blodsykurinn fellur hja peim. Ef born hafa
ekki naega orku er oliklegra ad pau taki pétt i leikjum sem krefjast Uthalds og preks og pvi
verda pau oft Utundan (Gigja Gunnarsdottir, 2005).

Maturinn sem vid gefum bdrnunum okkar hefur ahrif a pad hvernig peim lidur, ef bérn
verda of svong eiga pau erfitt med ad einbeita sér og lidan peirra verdur ekki eins god.
Awvextir og greenmeti er mjog godur og naringarrikur millibiti og skiptir miklu mali ad hafa
fjolbreytni i millibitum svo bornin fai sidur leid & pvi sem pau eru ad borda (Mikilvaegir
millibitar, 2006, bls. 62-63).

Myndun taugabodefna i heilanum er undir ahrifum fra faedunni sem vid bordum.
Serotdnin er taugabodefni sem myndast i heilanum og styrkur pess breytist eftir magni og
samsetningu feedunnar. begar vid bordum sykur fer um okkur selutilfinning og er hin ad
hluta af véldum seroténins par sem myndun pess eykst pegar insulin og sykur haekkar i blédi.
pegar boérn borda mikinn sykur kemur mikil sveifla & bl6dsykurinn, hann rykur upp en fer svo
jafn hratt nidur aftur vegna insalinvidbragds. Sykurinn hefur margvigsleg ahrif & lidan barna,
hann hefur ahrif & likamlega heilsu peirra, skap og hugarré, einnig getur of mikil sykurneysla
haft ahrif a sjukdoéma sidar & avinni (Laufey Steingrimsdottir, 2002, bls. 34-36).

Tengsl eru & milli mataraedis, athyglisbrests og ofvirkni en nakvaemar orsakir
athyglisbrests og ofvirkni eru ekki ljosar. Algengt er ad notud seu lyf til ad halda
einkennunum i skefjum en ekki eru mikid notadar paer adferdir sem eru hettulausar og
ahrifarikar. Med pessum adferdum er att vid ad minnka eda fjarleegja aukaefni i matnum eins
og til deemis litar-, rotvarnar- og bragdefni. Margar rannséknir hafa verid gerdar a tengslunum
a milli matareedis athyglisbrests og ofvirkni og verdur hér verdur fjallad um prjar af peim.
Sykurneysla hefur mikil ahrif & bérn sem eru ofvirk eda med athyglisbrest eins og kemur fram
i stérri rannsdkn sem var gerd en par kemur fram ad hja 74% af 261 ofvirku barni sem gefin
var sykurmaltio pa leiddi pad til 6edlilega mikils glukdsapols. En med pvi haekkar adrenalin i
blodinu sem getur haft pau ahrif ad barnid sé ofvirkt. Einkenni hja peim bérnum sem voru

med of lagan blédsykur eru til deemis: mikil preyta, gleymska, einbeitingaskortur, pirringur og
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reidikost. Rannsdkn sem var gerd a 76 bornum sem eiga vid mikla ofvirkni ad strida leiddi i
1j6s ad med pvi ad breyta hja peim mataraedinu batnadi hegdun peirra mikid. Pegar bdrnin
voru buin ad vera a feedi sem innihélt lambakjot, kjukling, greenmeti, banana, epli og vitamin i
4 vikur hofdu einkenni ofvirkninnar lagast hja 62 bérnum eda 82% barnanna. Einnig nadi 21
barn edlilegri hegdun einungis med pvi ad breyta mataraedinu. bPegar bornin byrjudu aftur ad
neyta efna sem fjarleegd voru vid upphaf rannsdknarinnar r matnum var audvelt ad komast
ad pvi hvada matur olli ofvirkninni. Gerd var steerri rannsokn, eda & 185 bérnum, og breytt &
sama hatt hja peim mataraedinu i 4 vikur. Hegdun lagadist hja 116 bérnum. Einnig var hagt
ad finna Ut hvada matur olli ofvirkninni med pvi ad taka smam saman inn feedutegundir sem
héfou verid fjarlegdar (Porbjorg Hafsteinsdottir, 2002, bls. 46-49).

Frede Bauer er kennari sem kennir i Midtbyens Ungdomskole i Ar6sum & Jétlandi.
Hann akvad ad taka til sinna rada vegna pess hve preyttur hann var & pvi ad horfa upp a
nemendur sina 6rolega, preytta og lata i timum. Hann taldi ad asteedan veeri ekki einungis
felagsleg vandamal eda sinnuleysi i uppeldi og hof ad kanna matarvenjur barnanna sem voru &
aldrinum 12-17 ara. Akvedid var i samradi vid nemendur ad peir myndu hatta ad borda sykur
og 6hollan skyndibita svo sem flégur, gos og pad sem tilheyrir ruslfeedi. Peir fengu i stadinn
g6dan morgunmat og i hadeginu fengu peir venjulegan heimilismat med miklu greenmeti.
Einnig fengu pau vitamin og steinefni og Neeringarfraedi var bett inn i stundatéfluna peirra.
Eftir akvedinn tima for hegdun peirra ad breytast & margan hatt. Pau voru mun jakvadari,
hegdun peirra og einbeiting vard betri og pau h6fdu meiri orku til ad takast & vid verkefni
dagsins. Einkenni sem hann taldi ad stofudu af félagslegum og salfreedilegum asteedum voru i
raun ad bornin fengu ekki rétta naeringu (Porbjorg Hafsteinsdottir, 2003, bls. 50-53).

petta er lysandi deemi um pad hvad god naring, jakveaedni og kennsla eiga storan patt i
heilbrigdu liferni og par af leidandi betri lidan. Mataradi hefur ahrif & okkur 6ll og pvi er
mikilveegt ad byrja snemma ad huga vel ad mataradi, pad er alltaf haegt ad snua bladinu vid
0g byrja nytt og betra lif med breyttum lifsstil.

bProunarverkefni sem heitir ,,Allt hefur hrif einkum vid sjalf* er verkefni sem
Lydheilsustdd, asamt nokkrum sveitarfélogum, for af stad med arid 2004. Hlutverk
verkefnisins var ad studla ad heilbrigdum lifshattum barna, ungmenna og fjélskyldna peirra
med aherslu & hollara mataraedi og meiri hreyfingu. Alls téku 25 sveitarféldg patt og attu pau
ad vinna ad adgerdaraaetlun og stefnu til ad baeta mataraeedi og hreyfingu barna og ungmenna i
sinu sveitarfélagi. Heilsueflandi umhverfi byr bérn og ungmenni betur undir pad ad hafa

stjorn & eigin heilbrigdi og lidan i framtidinni. Verkefnid fékk vidurkenningu
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Alpjodaheilbrigdismalastofnunnarinnar, WHO Conteracting Obesity Award (Lydheilsust6d,
2006).

Komin er ut lokaskyrsla um préunarverketnid ,,Allt hefur dhrif einkum vid sjalf* en
nidurstédurnar eru mjog jakveedar. Leik- og grunnskolar sem toku patt hafa skapad eftir bestu
getu adstodu til heilbrigdari lifshatta med aherslu & hollari neringu og aukna hreyfingu.
Radleggingar Lydheilsustodvar um mat og drykkjarfong hafa hjalpad skolunum mikid til ad
auka hollustu naringar sem bodid er upp &. Dregid hefur ar unnum kjotvérum a bddum
skolastigunum & timabilinu 2007-2009. ba hefur aukist ad bérn & grunnskolaaldri fai avexti i
morgunhléi og i leiksk6lum er frambod & avoxtum mikid um allt land og fa bérnin avexti a
hverjum degi. Um frambod & fiski er pad ad segja ad hann er nastum 6llum leikskolum i
bodi minnst tvisvar sinnum i viku og er einnig oftar i bodi i grunnskélum. Einnig er mjélk
notud i meira meeli sem matur og er pvi ekki i bodi i hadegismatnum og vatn sem
svaladrykkur. Kokur og setindi eru mun sjaldnar i bodi i leikskélum nu en a upphafsari
verkefnisins. Pad er mismunandi hversu hollt og gott fedi bornin fa i sinum skola poé flestir
skdlar hafi beett sig til muna og studlad ad heilbrigdara liferni fyrir bérnin (Jérlaug

Heimisdottir og Jon Oskar Gudlaugsson, 2011).

4.2 Feeduhringurinn

pad audveldar folki ad velja sér fjdlbreytta og holla feedu ef pad nytir sér radleggingar um
matareedi. Islenskar radleggingar byggjast & norrenum radleggingum um mataradi og
hreyfingu fré &rinu 2004, landskdnnun sem gerd var arid 2002, islenskum kénnunum &
mataraedi og einnig ritryndum visindagreinum. Arid 2006 gaf Lydheilsustdd Gt baekling med
radleggingum um mataraedi og neeringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri
(Ingibjoérg Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdottir og Inga Pérsdottir, 2007).

Undirstadan fyrir hollt mataradi er fjélbreyttur matur ar 6llum feeduflokkum.
Mikilveegt er ad borda margs konar mat ur hverjum faeduflokki pvi hver feedutegund hefur
sina samsetningu naeringarefna. Feeduhringurinn synir faeduflokkana sex og ekki eru jafn
margar feedutegundir i hverjum flokki en pad er til ad leggja aherslu & mikilvaegi holls
mataraedis i hverjum flokki. I midju hringsins er vatn og er pad til ad minna & ad vatn sé besti
svaladrykkurinn (Lydheilsustdd, 2006, bls. 28). Hja bornum er likaminn 75% vatn en pad
hlutfall leekkar svo med arunum og er um 60% hja karlménnum og um 55% hja konum en fer

einnig eftir holdafari (Jon Gunnar Porsteinsson, 2011).
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Myndir sem eru i hringnum eiga ad minna a mikilveegi fjélbreyttrar hreyfingar par
sem samspil hreyfingar og holls mataradis er
mikid.

Feeduflokkarnir sex eru:
Mijolk/mjolkurvorur
Fiskur/kjot/egg/hnetur/baunir
Kornvorur

Graenmeti

Avextir og ber
6. Feitmeti

gk~ ownE

A vef Lydheilsustédvar eru radleggingar um

mataraedi. Par segir ad mikilvaegt sé ad hafa

fjolbreytnina i fyrirrdmi. Mealt er med pvi ad
félk bordi fisk minnst tvisvar sinnum i viku
bvi hann er godur préteingjafi og i honum eru einnig 6nnur naudsynleg neringarefni. Einnig
er mikid af d-vitamini og omega-3 fitusyrum i feitum fiski eins og til deemis laxi
(Lyoheilsustdd, 2006, bls. 2).

Ef folk bordar avexti og greenmeti i riflegu magni getur pad minnkad likur @ mérgum
langvinnum sjukdoémum til deemis offitu, sykursyki af gerd 2 og hjarta og adasjukdémum.
Hollusta dvaxta og greenmetis er folgin i pvi hversu mikid magn er af trefjum, folasini,
kalium, magnesium, c- og e- vitaminum auk fleiri lifvirkra efna. Radlagt er ad borda 5
skammta af greenmeti og &voxtum a dag og mikilveegt er ad hafa fjolbreytnina i fyrirrami pvi
ahrifin verda meiri og einstok efni i téfluformi veita ekki sému ahrif. Graeenmetis og
avaxtaneysla islenskra barna hefur aukist & undanférnum arum. | kénnun sem gerd var &
mataraedi Islendinga fra 15-80 ara leiddi i 1jos ad avaxta og greenmetisneysla islendinga var
helmingi minni en radlagt er. Einnig var gerd rannsokn hja islenskum bérnum arid 2003 og
par kom fram ad islensk born borda minnst af greenmeti og avoxtum af 6llum bérnum i
Evropu (Lydheilsustdd, 2006, bls. 4-5).

Med pvi ad auka neyslu dvaxta og greenmetis studlum vid ad heilsusamlegra lifi.
Foreldrar eru fyrirmynd barna sinna og ef peir borda mikid af avoxtum og graenmeti er
liklegra ad bornin geri hid sama. Einnig er naudsynlegt ad hafa avextina og greenmetid
synilegt bérnum pannig ad meiri likur séu & pvi ad pau bordi pad. Pad getur tekid tima fyrir
born ad venjast akvednu bragdi af avoxtum og greenmeti og pvi er mikilvaegt ad gefa peim
aftur en pd i litlum skdmmtum i einu svo pau vilji frekar smakka (Lydheilsust6d, 2006, bls. 4-
5).
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Grof braud og annar trefjarikur kornmatur er mikilvaegur i hollu mataraedi. Mikid er af
neeringarefnum i pessu sem eru mikilveeg fyrir heilsuna. Trefjarikur matur er godur fyrir
meltinguna og minnkar likur & offitu par sem hann veitir mettunartilfinningu og fyllingu.
Mijolkurvérur eru naeringarrikar og studla ad uppbyggingu beina og er pvi naudsynleg fyrir
beinmyndun barna og einnig dregur han Ur hattu & beinpynningu. Naudsynlegt er fyrir bérn
ad fa fitu ur feedunni pvi ar henni fa pau naudsynlegar fitusyrur. bad skiptir hins vegar miklu
mali hvadan fitan kemur pegar huga & ad hollustunni. Oliu eda mjdka fitu er mun betra ad
nota heldur en harda fitu eins og til demis mettadar fitusyrur og transfitusyrur. Ef bordad er
mikid af hardri fitu heekkar LDL- kolesterdl i blodinu pad eykur likur & hjarta- og
gedasjukdomum. Mikil saltneysla hefur ahrif & blédprysting og med pvi ad minnka notkun &
salti er haegt ad leekka blddprysting. Mikid er af salti i unnum kjétvorum og pvi er mikilveaegt
ad ekki sé bordad mikid af peim. Med pvi ad taka porskalysi daglega faum vid pann
dagskammt af pvi d-vitamini sem vid purfum a ad halda. Radlagdur dagskammtur af lysi fyrir
bérn og fullordna ad 60 ara aldri er ein skeid a dag (Lydheilsustdd, 2006, bls. 6-17).

Arid 2007 gerdu Ingibjérg Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdottir og Inga Porsdottir
rannsokn & mataraedi leikskolabarna a hofudborgarsvaedinu. Nidurstédur rannsoknarinnar
leiddu i ljos jakveedar og neikveedar hlidar & mataradi leikskdlabarna. Neysla avaxta og
greenmetis var undir radlogdum gildum po ad rannséknin bendi til pess ad hin sé ad aukast
smatt og smatt. Fiskneysla barnanna sem hefur hingad til mealst Iag i 61lum aldurshépum var i
samreemi vid radleggingar. bad er ad einhverju leyti leikskélunum ad pakka pvi flestir
leikskdlar eru med fisk & matsedlinum minnst tvisvar sinnum i viku. Einnig hafdi
vatnsdrykkja aukist og var annar algengasti drykkurinn & eftir mjélk en neysla & sykrudum
svala og gosdrykkjum virdist hafa minnkad. Vegna litillar neyslu & avoxtum og greenmeti var
einnig trefjaneysla almennt litil og neysla a grofri kornvéru. Sjo af hverjum tiu bérnum fengu
ekki radlagdan dagskammt af d-vitamini og adeins fimmtungur barnanna tok lysi daglega.
Einnig var neysla & salti og hardri fitu yfir radleggingum (Ingibjérg Gunnarsdottir, Tinna
Eysteinsdottir og Inga barsdottir, 2007).

4.3 Hlutverk foreldra
Menn skynja fjorar bragdtegundir med tungunni, salt, satt, surt og beiskt. Medfeett er ad
finnast saett bragd gott, strt og beiskt vont en misjafnt er hvernig okkur finnst bragdid af salti.
Bragdskynid breytist sidan med aldrinum (Bryndis Eva Birgisdottir, 2000).

Miklar og drar breytingar eiga sér stad & fyrstu fimm aviarum barna. A peim arum eru

matarvenjur peirra ad métast sem hafa ahrif alla &vi. Pau leera pad hvad, hve mikid og hvenar
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pbau fa ad borda. A pessum arum eru foreldrarnir mestu ahrifavaldarnir og stjorna
matarvenjum barna sinna auk ahrifa fra samfélaginu sem pau bda i. Auk pess er leikskolinn
mikill ahrifavaldur par sem pau born sem eru a leikskola eru par fimm daga vikunnar (Savage,
Jennifer. S. Ofl, 2007).

pad er hlutverk foreldra ad gefa bérnunum sinum teekifzeri til ad fa holla og goda
neeringu. Mikilvaegt er ad hollur millibiti sé adgengilegur svo pau leiti sidur i sykurinn.
Sykurneysla barna hefur sleem ahrif & heilsuna. Sykurinn studlar ad ofati sem leidir oft til
offitu. Einnig fer hann mjog illa med tennur og kemur i veg fyrir ad bérn neyti hollrar feedu.
mataraedi hja peim sem borda mikinn sykur vantar oft neringarefni og vitamin sem eru
bornum sérstaklega naudsynleg pegar pau eru ad vaxa og proskast. I konnun sem gerd var af
Manneldisradi & &runum 1992-1993 kom i 1j6s ad ef bérn borda mikinn sykur borda pau
minna af greenmeti, avoxtum, fiski, braudi og mjolkurvérum en i pessum feedutegundum er
mikid af naudsynlegum efnum til pess ad bornin hafi orku fyrir daginn (Mikilveegir millibitar,
2006, bls. 62-63, Laufey Steingrimsdéttir, 2002, bls. 34-36).

Hlutverk foreldra er pvi afar mikilveegt pegar kemur ad matarvenjum barna. peir bera
abyrgd a pvi ad born peirra fai gédan og naeringarrikan mat svo pau eigi audveldara med ad
takast & vid hvern dag. Mikilvaegt er ad vekja ahuga barnanna & hollum og naringarrikum mat
bvi miklu mali skiptir fyrir barnid ad hafa jakveett vidhorf til matar og neringar i framtidinni
(Mikilveegir millibitar, 2006, bls. 62-63).

I kénnun sem Rannsoknarstofnun i naeringarfraedi vid Haskola Islands gerdi &
mataraedi tveggja ara barna kom i 1jos ad i feedi peirra var mjog mikid af vidbaettum sykri.
Medalneysla pessara barna & vidbettum sykri var 32 grémm sem jafngildir 16 sykurmolum.
Manneldismarkmid mela med ad sykurmagn fari ekki yfir 10% hitaeininga en i rannsékninni
komu 12,5 % hitaeininga r sykri (Laufey Steingrimsdottir, 2002, bls. 34-36).

Born sem eru & leikskdlaaldri eru undir stjorn foreldra sinna og annarra sem taka patt i
uppeldi peirra, til deemis eins og leikskolar og pvi atti ad vera audvelt ad koma i veg fyrir of
mikla sykurneyslu. bpad er mikilvagt fyrir foreldra pegar peir byrja ad gefa bornum feedu adra
en brjostamjolk eda purrmjolk ad varast ad hafa grautana seeta pvi pad getur verid mjog erfitt
ad venja born af pvi ad borda sykradan mat. Sykurneysla barna eykst eftir pvi sem pau eldast
begar pau eru ordin 10-15 ara er sykurneysla peirra ordin 15% hitaeininga. Nidurstédurnar
koma fram i fyrrnefndri kénnun sem Manneldisstofnun gerdi @ arunum 1992-1993. Einnig
synir nyleg kénnun sem gerd var & mataraedi 15-19 ara unglinga ad 20% hitaeininga koma ar

sykri hja unglingsstrakum en 15% hitaeininga hja stelpum. I kénnunum sem gerdar hafa verid
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er sjaldséd svona hatt hlutfall af sykri i feedi barna og unglinga (Laufey Steingrimsdottir,
2002, bls. 34-36).

Pad getur verid erfitt fyrir foreldra ad hemja sykurat barna sinna, umhverfid og areitid
sem born verda fyrir gerir foreldrum erfidara fyrir svo ekki sé talad um alla pa sem eru i
kringum barnid. En pad er haegt ad koma i veg fyrir mikid sykurat hja bérnum pvi pau venjast
bvi sem fyrir peim er haft (Laufey Steingrimsdottir, 2002, bls. 34-36). bvi hefur afstada
foreldra mikil ahrif, ef peir eru jdkveedir gagnvart avoxtum, greenmeti og minni sykurneyslu
yfir hofud pa eru meiri likur a ad barnid verdi pad lika (Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002,
bls. 38-40). bau eru satt vid ad fa sykrad morgunkorn, gos og sykrada svaldrykki adeins
einstoku sinnum ef pau eru von pvi. bad er pvi mikilvaegt ad bérnin kunni ad neyta sykurs og
seetinda i hofi (Laufey Steingrimsdottir, 2002, bls. 34-36).

Audvelt er ad venja born a of mikla sykurneyslu pvi ef pau eru von pvi ad fa mikinn
sykur og satindi finnst peim vont ef seetubragdid er ekki yfirgnafandi i matnum. Haegt er ad
draga Ur sykur og sa&tindaneyslu og saekja pa bérnin smam saman minna i slikt. Pad sem er
minna seett til deemis eins og avextir verdur eftirsbknarvert og bornum getur farid ad finnast
mikid sykradur og satur matur sem pau voru vén ad borda ordinn of saetur fyrir pau (Bryndis
Eva Birgisdottir, 2000).

Oft er erfitt ad eiga vid p& sem eru i kringum bdrnin eins og émmur og afa. beim
finnst mjog gaman ad gledja bornin med nammi. Pad er 6rugglega ekki pad eina sem
barnabarninu finnst spennandi en oft er pad audveld lausn. Sjalf & ég tveer deetur sem drekka
hvorugar gos og mjdg sjaldan svaladrykki og ég tel steeduna vera ad ég drekk sjalf hvorki
gos né seeta svaladrykki. petta er sjaldan fyrir framan paer og ef svo er pa hafa paer engan
ahuga & ad fa sér og drekkum vid pvi mikid vatn i stadinn.

Vinsaldir matar med miklum sykri hja bérnum byggjast a ad honum er blandad i
mjog margar feedutegundir sem born borda. Par ma til deemis nefna morgunkorn, margar
mjolkurtegundir og kex. Kokopuffs er til demis mjog vinselt medal barna, en i einni skal af
pvi eru 14 gromm af vidbattum sykri. Pad sem ber po helst ad varast eru sykradir
svaladrykkir og gos. Stér hluti af sykurneyslu barna og unglinga kemur eingéngu fra
sykrudum svaladrykkjum og gosi og pvi er audvelt fyrir foreldra ad minnka mikid
sykurmagnid sem bornin peirra neyta. I einni halfs litra gosflosku er til demis sykur sem
samsvarar 25 sykurmolum. Gosdrykkja barna og unglinga hefur aukist til muna & sidustu
aratugum. Mikid frambod er a gosdrykkjum og einnig eru peir mikid markadssettir (Laufey
Steingrimsdéttir, 2002, bls. 34-36).
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A islandi syna rannsoknir fram & pad ad bérn & grunnskolaaldri séu ad fitna og er
adalorsok pess hreyfingarleysi og rangt mataradi. Pad skiptir pvi miklu mali hvernig foreldrar
taka & hlutunum. Barn sem elst upp vid ad hreyfing sé hluti af lifi pess og stundar hana
reglulega er einnig liklegra til ad vera hraust og stunda hreyfingu pegar pad verdur eldra
(Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002, bls. 34-37).

4.4 Hlutverk leikskolans
Go6our og neringarrikur matur i leikskdélum hefur mikid ad segja fyrir leikskolaborn. Fai
bdrnin stadgdda og holla maltid i skélanum minnkar pad til muna sykur og seatindaatid pegar
heim er komid par sem pau hafa ekki eins mikla porf fyrir orkuna sem pau fa ur sykri og
setindum. bad er i héndum stjérnenda hvers skéla ad akveda hvernig mat er bodid upp a. En
pvi midur er audveld leid til ad spara ad hafa matinn édyrari og geedi hans minni. bad kemur
svo nidur & bornunum. Foreldrar verda ad vera vakandi og lata stjérnendur skélanna vita ef
peim likar ekki vid pann mat sem barnid peirra feer (Laufey Steingrimsdottir, 2002, bls.34-
36).

Pad er nu pvi midur oft pannig pétt foreldrarnir skodi matsedil barna sinna og litist vel
& hann vita peir i raun ekki hvad bornin fa og hvernig hraefni er notad. Til deemis ef pad
stendur & matsedli ad pad sé pottréttur i matinn, hvernig er hann pa borinn fram og hvernig er
s6san ? Eg hef reynslu af pessu sjalf par sem ég vinn & sama leikskéla og barnid mitt sakir.
Oft er ég ekki nogu satt vid pad hraefni sem er notad i mat barnanna.

Handbdk fyrir leikskolaeldhus var gefin Gt af Lydheilsustdd arid 2005. Handbokin er
&tlud peim sem vinna vid matargerd i leikskolaeldhusum eda pa sem hafa ahrif & pad hvada
matur er par i bodi. Hin & ad audvelda peim sem sja um mat leikskolabarna ad gefa peim
hollan, naringarrikan og gédan mat til ad pau vaxi og proskist rétt og einnig er tekid par a
matvendni barna. Eins og fram kemur hér ad ofan dvelja flest born i atta tima a dag a
leikskolanum og pvi gefst teekifeeri til pess ad gefa peim hollan og naringarrikan mat. Gédar
matarvenjur barna skapast af umhverfinu sem pau eru i og par gegna leikskolakennarar
mikilveegu hlutverki og attu ad rseda vid bornin & jakveedan hatt um hollar matarvenjur og ad
peer lati okkur lida betur heldur en 6hollur matur. Matvendni barna ber ad medhéndla a réttan
hatt, matarsmekkur barna er oft annar heldur en hja fullordnum og ber kennurum ad taka tillit
til pess. En kenna verdur bornum ad pau eigi ad smakka litinn bita af pvi sem er i bodi pétt
peim finnist pad ekki gott (Lydheilsustdd, 2005, bls. 4-5).

B6rn eru ad proska matarvenjur sinar og pad tekur oft tima fyrir pau ad adlagast nyjum

mat sem pau eru ekki von ad fa heima hja ser. Handbok fyrir leikskolaeldhus atti ad vera til a
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Ollum leikskolum landsins par sem han tekur & 6llum peim pattum sem efla og beeta naeringu
og heilsu leikskélabarna. beir sem vinna i skdlum verda ad hjalpast ad vid ad setja skyr
markmid til ad beeta heilbrigdi og vellidan nemenda. Hlutverk peirra sem vinna med bérnum
er ad vera fyrirmyndir peirra og geta pannig studlad ad heilsusamlegra liferni fyrir pau. Einnig
er samvinna vio foreldra-, og heilsugaeslu forsenda pess ad arangurinn verdi goour
(Aoalndmskra leikskdla, 2011, bls. 21).
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5 Heilsuleikskolar & Islandi
par sem ég er ad skrifa um hreyfingu og mataradi leikskolabarna fannst mér upplagt ad kynna

sogu, stefnu og markmid heilsuleikskdla & islandi. Mest verdur fjallad um hreyfingu og
mataraedi i heilsuleikskolunum. Géd heilsa er likamleg, andleg og félagsleg heilsa.
Heilsuleikskolarnir eru ordnir atjan og fimm eru & heilsubraut sem er undirbaningur
fyrir ad verda heilsuleikskoli. Skolar ehf reka fimm heilsuleikskola. Mikil samvinna er & milli
skdlanna. Verid er ad gera grunnmatsedla i samradi vid neringarfreding sem starfar hja
Skdlum ehf auk uppskriftarbanka sem audveldar matradi vinnu sina. Einnig er mikill
sparnadur i gerd peirra par sem grunnmatur Heilsuleikskélanna fimm er sa sami (O16f Kristin

Sivertsen, munnleg heimild, 2. April 2012).

1. Upphaf heilsuleikskola & Islandi
Arid 1994 hofu heilbrigdis- og tryggingaraduneytid og Landleknisembeattid samstarfverkefni
um heilsueflingu i sk6lum. Heilsuefling er mikilvaeg fyrir born og leidir til meira heilbrigdis &
lifsleidinni. Einnig er audvelt ad na til barna i skélanum og fa pau born einnig studning sem
njota ekki heilbrigds lifernis heima og fa ekki pann studning sem pau purfa til ad lifa
heilbrigdu lifi. Markmid med heilsueflingu i sk6lum er ekki einungis ad freda eda skoda
heilbrigdi hvers barns heldur einnig gera umhverfi skélans virkt fyrir heilbrigdi. beir sem
koma ad heilsueflingu i skélum eru nemendurnir sjalfir, kennarar og annad starfsfolk skélans,
foreldrar og sidan er heilbrigdisstarfsfolk til taks ef eitthvad er (Anna Lea Bjornsdottir, 2000).

Island vard formlegur pattakandi arid 1999 i verkefni sem heitir ,,European Network
of Health Promoting Schools®, en verkefnid er samstarfsverkefni
Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar, Evropuradsins og Evropusambandsins (Anna Lea
Bjornsdottir, 2000). Markmidid med verkefninu er ad vekja ahuga hja baedi nemendum og
kennurum med samstarfi vid foreldra og samféelagid. Vidmid fyrir leik- grunn- og
framhaldsskola var afrakstur Evropuverkefnisins og einnig markmid sem heilsuskdlar eiga ad
starfa eftir (Saga heilsuleikskéla, e.d).

Markmidin med heilsueflingu i skélum eru ad skapa heilsueflandi umhverfi, auka
skilning nemenda og likamlegt, andlegt og félagslegt heilbrigdi peirra. Heilbrigdi einstaklinga
hefur ahrif a samfélagid i heild sinni og pvi hofum vid ahrif & heilbrigdi hvers annars. bvi er
mikilveegt ad studla ad eigin heilbrigdi svo pad skili sér audveldlega at i samfélagid (Anna
Lea Bjornsdéttir, 2000).

Unnur Stefansdattir er frumkvédull ad stofnun heilsuleikskola & islandi. Arid 1995

opnadi Leikskolinn Skélatréd sem var sidan formlega opnadur sem fyrsti heilsuleikskoli &
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Islandi og var Unnur leikskélastjori par. Haustid 1997 fékk Skolatrod leyfi til ad reka
leikskolann Stubbasel sem vidbotareiningu vid Skolatrod. Arid 2000 opnadi Kopavogsbar
sidan Leikskdlann Urdarhol & 160 Stubbasels i nyju og gleesilegu husnadi. Stubbasel og
Skdlatrod sameinudu rekstur sinn og eru pvi prir leikskdlar reknir undir sama nafni
Heilsuleikskolinn Urdarholl. Vid pessar breytingar var tekid upp ad hafa fagstjéra yfir listum
og hreyfingu. Slikt var ekki algengt & mérgum leikskolum arid 2006 en peim leikskdlum sem
hafa fagstjora fer fjolgandi og er pad 6skrad regla heilsuleikskolanna ad hafa fagstjora yfir
listum og hreyfingu. Peir sinna sinu namssvidi og eru oftast menntadir & pvi svidi. Fagstjorar
taka & moti 6-12 bérnum i einu og sja um kennsluna en stundum med adstod (Gudlaug Sj6fn
Jonsdottir, 2006, bls. 9).

Pad verdur god nyting & hafileikum starfsfolks ad hafa fagstjora yfir hverju svidi. bar
sem ég var i vettvangsnami voru fagstjorar yfir hreyfingu og listum. Alagid & deildinni
minnkar pegar akvedinn fjoldi barna er tekin og fagstjorar sja um hann. Eg tel ad pad vinnist
mun betra starf par sem fagstorar eru vegna pess ad peir eru oftast menntadir & pvi svidi og
hafa meiri pekkingu og reynslu og einnig f& bornin meira Gtdr pvi sem verid er ad gera.

Heilsusamlegur lifsstill er mikid i umraedunni vegna peirrar pekkingar sem vid hofum
a pvi hvaoda afleidingar hreyfingarleysi og rangt mataraedi hafa fyrir bornin okkar. Starfsfolk
Leikskolans Urdarh6ls hefur unnid mikid frumkvédlastarf sem studlar ad pvi ad beeta heilsu &
6llum svidum (Gudlaug Sjofn Jonsdoéttir, 2006, bls. 9).

5.2 Hverjar eru aherslur i heilsuleiksk6lum?
Helsta markmid heilsuleikskolans er ad auka gledi og vellidan barnanna med aherslu &

neeringu, hreyfingu og listir i leik og starfi barnanna (Saga heilsuleikskola, e.d.). Forsenda
bess ad born geti notid sin i leik og starfi er gdd heilsa. Alpjédaheilbrigdismalastofnunin
skilgreinir heilsu sem likamlega, andlega og félagslega vellidan (Gudlaug Sjofn Jonsdottir,
2006, bls. 47).

Allir heilsuleikskélar fylgja viomioum heilsuleikskola og fara eftir Handbok fyrir
leikskolaeldhus pegar bjoda & bornum heilsusamlegt mataraedi eins og kemur fram i kaflanum
um matareedi leikskolabarna. Einnig verda peir ad fylla inn i heilsubok barnsins og vera med
skolanamsskra. Krofur eru gerdar um pad ad vera med mjukt iprottagdlf inn i ipréttasal
heilsuleikskola til pess ad minni likur séu & slysum. EKKki er skylda ad golfid komi strax og
hafa skolar pvi smé frest ad setja pad a (Ol6f Kristin Sivertsen, munnleg heimild, 2. April
2012).
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Boérnunum okkar er mikilveegt ad leera ad virda heilsu sina og annarra. bannig ma
studla ad heilsusamlegu lifi peirra og heilbrigdum lifsstil til framtidar. Peir heilsuleikskolar
sem eru starfandi vinna allir ad pvi sama ad hafa goda neeringu, hreyfingu og listsképun ad
leidarljosi. Pad getur po verid mismunandi & milli leikskola hvernig unnid er med hlutina en
aherslan er alltaf su sama (Saga heilsuleikskodla, e.d.).

Markmidin sem heilsuleikskolar fara eftir studlar ad heilbrigdara leikskdlastarfi. Meiri
likur eru & ad bornin haldi afram ad lifa heilsusamlegu lifi pegar pau eru alin upp vid pad og
finna ad peim lidur betur & sal og likama. Bornin fa ekki einungis hollan og neringarrikan mat
heldur einnig freedslu um mikilvaegi hans og leera gddar matarvenjur. Einnig er 16gd ahersla a
hreyfingu i heilsuleikskélum, bornin 6dlast betri pekkingu & likama sinum, styrkja
sjalfsmyndina og studlad er ad betri hreyfiferni peirra. Markmidin eru mjog skyr og gefa
bornunum gdédan grunn sem studlar ad heilbrigdara liferni pegar leiksk6lagéngunni lykur.

Markmio heilsuleikskolans:

Neering

1 borda hollan og neringarrikan mat

2 fjalla um mikilveegi faeduhringsins

3. bérn verdi medvitud um hollustu og éhollustu matar
4 matarhefdir verdi i hdAvegum hafdar

Mikid er lagt upp ur hollustu og gédum matarvenjum. Fjolbreytni i feeduvali er mikil og
fordast er ad hafa sykur, fitu og salt. Vatn er godur svaladrykkur sem er adgengilegur fyrir
born og starfsmenn ef peir eru pyrstir. Vatn er mjog mikilvaegt fyrir likamann svo hann geti
starfad edlilega. Likaminn getur lifad af nokkra daga an matar en ekki vatns. Litil born geta
ekki alltaf sagt til um pad pegar pau eru pyrst nema pau hafi ordid fyrir miklu vokvatapi, pess
vegna er mikilveaegt ad peir sem annast bornin ad sja til pess ad pau fai n6g ad drekka
(Gudlaug Sjofn Jonsdéttir, 2006, bls. 42).

Matarvenjur barna eru mjog mismunandi einnig smekkur peirra a mat. Born fa pvi oft
mat & heilsuleikskolum sem pau hafa ekki smakkad adur. bad getur oft tekid tima fyrir born
ad venjast akvednum faedutegundum eins og til deemis graeenmeti. Med pvi ad syna jakveett
hugarfar og ad barnid fai adgengi ad fersku greenmeti leidir pad til pess ad barnid vill smakka
og fer sidan ad finnast greenmetid vera gott. Oft er pad notad sem snakk. Einnig er mikil
fjolbreytni i feeduvali og pvi fa bornin fjolbreyttan mat en ekki einhaefan. A matsedli

leikskdlans er 16g0d ahersla & fersk matveeli, kjot, fisk, og braud sem eru békud & stadnum og
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er pad mjog sjaldan sem notadar eru unnar kjétvorur. Viotél voru tekin vid foreldra sem
leiddu i 1jés ad stefna leikskolans hafdi hrif & bornin fyrir utan leikskéla en pau urdu viljugri
til ad smakka graenmeti og borda avexti. Med pvi ad borda reglulega méa koma i veg fyrir
svengd hja bornunum. Pau fa pvi ad borda a 2-3 tima fresti til pess ad tryggja radlagoa
neeringu (Gudlaug Sjofn Jonsdottir, 2006, bls. 36-37).

Hreyfing

auka vitneskju um likamann
styrkja sjalfsmynd
studla ad betri hreyfiferni

audvelda samskKipti

o ~ w0 N E

leera hugtok

Adstaedur sem bornin hafa i umhverfinu baedi Gti og inni verda ad 6rva grof- og finhreyfingar
til pess ad styrkja bornin, andlega, félagslega og likamlega. Med pvi ad bdrnin séu markvisst i
hreyfipjalfun efla pau malproska og mélskilning og med pvi eykst félagsferni og audveldara
verdur fyrir bérnin ad bindast vinabéndum (Gudlaug Sjofn Jonsdottir, 2006, bls. 16-17). |
hreyfingu fa bornin ad njéta sin i mismunandi hreyfingu og er leikurinn hafdur ad leidarljosi.
Mest ahersla er 10g0 & jafnvaegi, samhafingu hreyfinga og ad efla kraft og por.

Hreyfistundir eru 2 sinnum i viku undir stjorn fagstjora og einnig fer hver deild salinn
med sinni deild pegar adstedur leyfa. I skipuldgdum hreyfistundum gefst fagstjorum timi til
ad fylgjast med og hjalpa peim bdrnum sem eiga vid hreyfiorougleika ad strida (Gudlaug
Sjofn Jonsdottir, 2006, bls. 60).

Listskdpun i leik

1 orva skopunargledi

2 auka hugmyndaflug

3. kynnast mismunandi efnividi og handfjatla hann
4 skynja fegurd i umhverfinu

Heilsubok barnsins er mjég mikilveg i leikskdlastarfinu. I bokina eru skradar helstu
upplysingar um barnid svo sem had, pyngd, heilsufar, fjarvera vegna veikinda, nering og
svefn, leikur, félagsleg farni, gréf- og finhreyfingar og préun myndskopunar. Skraningar i
bokina eru mjog nakveemar, skrad er i hana & vorin og haustin en pa eru bérnin metin og sidan

eru foreldravidtol og par er reett um arangur barnsins. Bokin gefur heildarmynd af proska og
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getu barnsins a hlutlausan hatt og er gédur grunnur til ad fara eftir pegar foreldravidtolin eru
tekin (Gudlaug Sjofn Jonsdéttir, 2006, bls. 12-13). bar sem nokkrir Heilsuleikskolanna taka
inn born frd 9 ménada til 2 &ra vantar heilsubok sem tilheyrir peirra aldri og verid er ad vinna
ad gerd hennar. Engar skraningar eru gerdar 4 bornum fa 9 manada til 2 ara en fylgst er med
beim og pau atridi sem purfa pykir reedd vid foreldra i foreldravidtali. Starfsmenn eru
fyrirmyndir barnanna og verda pvi ad vera jakveedir Ut i allt sem vidkemur heilbrigdum lifsstil
og med pvi lidur peim betur i starfi (Ol6f Kristin Sivertsen, munnleg heimild, 2. April 2012).

| Adalnamskra leikskdla fra 2011 segir:

I leikskdla eiga born ad leera um og tileinka sér heilbrigda lifsheetti, hollt
matarae0i, hvild, hreinleti og hreyfingu. Hreyfing er bérnum edlisleeg og
studlar ad vellidan. Hreyfing getur haft i fér med sér gledi og anagju og i
gegnum hana leera born. Born eiga ad fa tekiferi til ad hreyfa sig frjalst
jafnframt pvi ad taka patt i skipulagdri hreyfingu. Hreyfing og vellidan hafa
jakveed ahrif & samskipti barna, umgengni peirra vid umhverfi sitt og heaefni
peirra til ad takast & vid daglegt lif og nyjar adsteedur (Adalndmskré leikskoéla,
2011, bls. 43).

5.3 Eru heilsuleikskolar framtidin?

Heilsuleikskdlum & islandi fer fjélgandi er astaeedan liklegast su ad folk er farid ad hugsa meira
um heilbrigdi barna sinna. Heilsa barna er mikilvaeg og foreldrar verda ad huga vel ad henni
begar pau eru litil. Audveldara er fyrir foreldrana ad byrja snemma ad huga ad heilsu barna
sinna og vera god fyrirmynd. Leikskdlinn er fyrsta skolastigid og bornin leera margt sem fylgir
peim inn i framtidina og pvi finnst mér heilsuleikskdlar vera gott val par sem bérnin verdi
medvitadri um eigin heilsu og heilbrigdi.

Gerdar hafa verid rannsoknir & hreyfigetu barna sem eru i heilsuleiksk6lum og vinszlt
er hja kennaranemum sem skrifa B.Ed ritgerd ad gera rannsoknir & bornum i heilsuleikskélum
og hafa nidurstodur synt réttmeeti stefnunnar i heild sinni. Kénnun sem gerd var af
ipréttafreedinemum arid 2002 a hreyfifaerni barna annars vegar peirra sem eru i skipulagdri
hreyfistund tvisvar sinnum i viku i heilsuleikskola og sidan peim sem stundudu litla eda enga
skipulagda hreyfingu i sinum leikskdla. Nidurstdurnar voru ad marktseekur munur var a
hreyfiproska barnanna og mun betri hreyfiproski barna sem stundudu skipulagda hreyfingu
tvisvar sinnum i viku (Gudlaug Sjofn Jonsddttir, 2006, bls. 60).

Gerd var athugun a urtaki barna ur 1.-3. bekk sem hofou verid i heilsuleikskoéla. betta
var samanburdarathugun i lestri og iprottum. Nidurstédurnar voru per ad fyrrverandi
nemendur heilsuleikskola stodu sig betur i badum pattum i 1-2 bekk en ekki var marktaekur
munur & lestri i 3 bekk en munur var & hreyfifeerni og dhuga & iprottum. 92% fyrrverandi
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nemenda heilsuleikskéla stundudu einhverjar ipréttir i 3 bekk en adeins 66% hinna
grunnskolanemendanna gerdu pad. Pad ma sja & pessum nidurstédum ad skipulégd hreyfing
er mikilvaeg fyrir bornin og likurnar & pvi ad pau stundi skipulagdar iprottir pegar pau eldast
eru meiri. Pad er margt sem bornin efla med pvi ad stunda ipréttir til demis sjalfstraust,
sjalfsvitund og félagsfeaerni. Barn med slika feerni er mun liklegra til ad né arangri i pvi sem
pad tekur ser fyrir hendur (Gudlaug Sjofn Jonsdottir, 2006, bls. 60-61).
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6 Lokaord
Lokaverkefnid mitt til B.Ed profs i leikskdlakennarafredum var mjog skemmtilegt, &hugavert

og virkilega fredandi. Eg hef 6dlast mikla pekkingu og reynslu sem mun an efa nytast mér vel
i starfi sem leikskdlakennari. Ad auki hef ég fengid stadfestingu a pvi hversu mikilveegt er ad
studla ad pvi ad bornin okkar fai hollan og neeringarrikan mat i leikskolum.

Rannsoknir syna ad bérn hreyfa sig minna og offita barna hefur aldrei verid eins mikil
& Islandi og pvi er mikilveaegt ad foreldrar og kennarar studli ad heilbrigdu liferni. bad er
mikilveegt ad byrja strax pegar bornin eru ung pvi meiri likur eru & pvi ad pau haldi afram ad
lifa heilbrigdu lifi pegar pau eldast ef pau alast upp vid pad. Jakveed proun & pessu svidi hefur
att sér stad & leikskolum & undanférnum arum, ekki sist med tilkomu heilsuleikskélanna. beir
studla ad hollu mataraedi og aukinni hreyfingu. Rannsoknir hafa synt ad pau bérn sem hafa
verid i heilsuleikskolum eru i betra likamlegu astandi heldur en bérn af 6drum leikskolum.
peim skolum fjolgar stédugt sem vilja auka heilbrigdi barna i leiksk6lum. Eg myndi velja ad
hafa barnid mitt i heilsuleikskola ef mér steedi pad til boda i minni heimabyggd.

Lyoheilsustdd sameinadist landleeknisembattinu pann 1. mai &rid 2011 og & heimasidu
pbeirra er ad finna mjog gddar greinar og radleggingar um nearingu og hreyfingu barna sem
foreldrar og leikskdlar geta nytt sér. Einnig gaf Lydheilsustdd ut handbok fyrir
leikskolaeldhus en par er ad finna allar helstu radleggingar um hollt og neringarrikt mataradi
hja bornum. Ef leikskoli etlar ad verda heilsuleikskoli pa er skylda ad vinna eftir pessari
handbok.

Mikilveegt er ad leikskolar leggi aherslu & hollt mataraedi og hreyfingu. bad vill oft
verda pannig i leiksk6lum ad undirbaningur barna fyrir ndm i grunnskola verdur adalatridid
og mikilveegi hreyfingar og mataradis sitja pvi & hakanum. En pa gleymist pad ad ef born eru

med lélega hreyfifaerni eiga pau oft erfitt uppdrattar i skolum.
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