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Útdráttur 

Í þessari ritgerð verður skoðað hversu mikilvægt er að gefa börnum á leikskólaaldri holla 

fæðu og einnig mikilvægi hreyfingar barna. Síðan verður fjallað um það starf sem unnið er á 

heilsuleikskólum. Það hefur verið mikil vakning meðal fullorðinna um að börn á 

leikskólaaldri fái rétta næringu og næga hreyfingu. Mikil þörf virðist vera á að fræða leikskóla 

og þá sem koma að daglegu starfi barna um hversu mikilvægt er að þau fái hollan, góðan og 

næringarríkan mat. Engu að síður á hreyfing barna að vera í samræmi við þann aldur og getu 

barnsins. Margar rannsóknir hafa verði gerðar á mataræði og hreyfingu barna, niðurstöður 

þeirra benda eindregið til að offita fari ört vaxandi og að margskonar erfiðleika s.s 

athyglisbrest, ofvirkni og fleira megi rekja til þess mataræðis sem börn neyta daglega. 

Ritgerðinni er skipt í fjóra kafla. Fyrsti kaflinn er um mikilvægi næringar og heilbrigði barna 

og einnig offitu barna sem er ört vaxandi heilbrigðisvandamál. Í kafla tvö verður farið yfir 

mikilvægi hreyfingar barna og hvaða áhrif hreyfingarleysi hefur á börn. Í kafla þrjú verður 

farið yfir mataræði leikskólabarna og hversu mikilvægt sé að þau fái hollan og næringarríkan 

mat. Í fjórða kafla verður farið yfir upphaf heilsuleikskóla á Íslandi og áherslur sem 

heilsuleikskólar eru með um hollt mataræði 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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Þakkarorð 
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ritgerðina stóð yfir. Sérstakar þakkir fær maðurinn minn Hjörtur Elefsen fyrir hvatningu og 

mikilvægan stuðning í ritgerðarvinnunni. Ég eignaðist dóttur þann 3. apríl og var enn að vinna 

í ritgerðinni og hjálpaði maðurinn minn mikið til og hefði ég ekki getað þetta án hans. Einnig 

vil ég þakka foreldrum mínum fyrir allan stuðninginn og hjálpina með dætur mínar. 
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1 Inngangur 

Ástæðan fyrir valinu á viðfangsefni í lokaverkefninu mínu hreyfing og mataræði 

leikskólabarna er sú að ég hef frá unga aldri haft mjög mikinn áhuga á hreyfingu og mataræði. 

Ég stundaði sjálf mikla hreyfingu í bernsku og ávallt var hugað að hollu og næringarríku 

mataræði á mínu heimili. Fannst mér það því liggja nokkuð ljóst fyrir hvert val mitt yrði í 

lokaritgerð. Einnig hef ég horft mikið á þann hraða og breytingar sem átt hafa sér stað í 

nútímaþjóðfélagi undanförnum árum eða frá því ég var barn. Í dag hreyfa börn sig almennt 

mun minna en hér áður fyrr og mataræði fólks hefur breyst mikið. Börn borða meira af  

orkuríkum mat en minna af næringarríkum. Hefur þessi þróun orðið til þess að offita barna er 

orðið heilbrigðisvandamál í Evrópu. Offita hefur í för með sér marga fylgikvilla og þegar börn 

þjást af offitu er oft erfitt að snúa blaðinu við. Þess vegna er mikilvægt fyrir foreldra og aðra 

þá sem vinna með börnum að byrja strax að stuðla að hollu mataræði og aukinni hreyfingu 

barna. 

 Ég tel sérstaklega mikilvægt að virkja foreldra ungra barna svo þeir geri sér grein fyrir 

því hvaða afleiðingar það getur haft ef ekki er hugað nægilega vel að hreyfingu og mataræði 

barna. Ég aðhyllist heilsuleikskóla og þá stefnu og vinnu sem þeir inna af hendi og vona að í 

framtíðinni eigi fleiri leikskólar eftir að bætast í þeirra hóp til að efla hreyfingu og betra 

mataræði fyrir börn.   

Þetta lokaverkefni fjallar um mikilvægi þess að stuðla að hollu mataræði og hreyfingu 

hjá börnum á leikskólaaldri. Síðan verður fjallað um sögu heilsuleikskóla á Íslandi og það 

starf sem unnið er á þeim. 
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2 Heilsa og næring barna 

2.1 Mikilvægi næringar og heilbrigði barna 

Rétt næring skiptir miklu máli fyrir vöxt, þroska og heilbrigði barna (Inga Þórsdóttir, 2010, 

bls. 159). Börn þurfa að fá næringarríkan mat svo þau hafi orku til að geta leikið sér og geti átt 

góðan dag. Næringarríkt og hollt mataræði ásamt hreyfingu er það sem skiptir mestu máli svo 

barnið lifi sem heilbrigðustu lífi og hafi unun af því að leika sér og vera til. Óhollur matur 

inniheldur ekki mikla næringu og vítamín og þó að óhollur matur sé oft orkuríkur þá endist sú 

orka ekki lengi. Börnin verða því fljótt pirruð og þreytt og eiga ekki eins auðvelt með að 

komast í gegnum daginn. Það er ekki sjálfgefið að börn fái rétta næringu og má skipta 

heiminum í tvo meginhluta. Annar hlutinn af heiminum er þar sem börn fá ekki næga næringu 

og  þar er mikill skortur  á matvælum og ýmsum mikilvægum næringarefnum. Í hinum hluta 

heimsins er of mikið af mat en það er ekki þar með sagt að börnin fái rétt hlutfall af þeim 

næringarefnum sem þau þarfnast (Inga Þórsdóttir, 2010, bls. 160-161). 

Börn eru mjög viðkvæm fyrir næringarskorti. Þegar barnið er enn fóstur í móðurkviði 

þarf móðirin strax að hugsa vel um sig og það sem hún borðar. Það bitnar á barninu ef 

móðirin hefur ekki fengið næga næringu á meðgöngunni. Næring snemma á lífsleiðinni hefur 

áhrif strax í bernsku og einnig þegar börnin eldast. Því er mikilvægt að  næringarsamsetning 

sé rétt og vinni gegn offitu, ofþyngd, átröskun, vannæringu og vanheilsu þegar börnin eru að 

vaxa úr grasi og einnig síðar á ævi þeirra (Inga Þórsdóttir, 2010, bls. 160). Einnig ber þeim 

sem sjá um uppeldi barna að sjá til þess að þroski barnsins verði sem eðlilegastur og stuðla að 

sem bestu heilbrigði hjá barninu. 

Í Aðalnámskrá leikskóla 2011 segir: 

Heilbrigði byggist á andlegri, líkamlegri og félagslegri vellíðan. Það 

ræðst af flóknu samspili einstaklings, aðstæðna og umhverfis. Allt 

skólastarf þarf að efla heilbrigði og stuðla markvisst að velferð og 

vellíðan enda verja börn og ungmenni stórum hluta dagsins í skóla.  

Í skólum þarf að skapa jákvæðan skólabrag og heilsueflandi umhverfi 

þar sem markvisst er hlúð að þroska og heilbrigði frá ýmsum hliðum. 

Helstu þættir heilbrigðis sem leggja þarf áherslu á eru: jákvæð 

sjálfsmynd, hreyfing, næring, hvíld, andleg vellíðan, góð samskipti, 

öryggi, hreinlæti, kynheilbrigði og skilningur á eigin tilfinningum og 

annarra (Aðalnámskrá leikskóla, 2011, bls. 21). 
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2.2 Offita barna 

Offita barna er ört vaxandi þjóðfélagsvandamál í hinum vestræna heimi. Aukin þekking og 

tækniframfarir nútímans hafa breytt miklu því að hungur er að mestu leyti úr sögunni. Lífið 

snýst ekki eingöngu um að afla sér matar og halda á sér hita og er því lífið sem flest börn lifa 

við í dag draumur forfeðra okkar. Við þessar aðstæður hefur offitufaraldurinn náð að vaxa og 

dafna. Það er sú þróun sem við viljum ekki sjá og þarf að leggja áherslu á það í samfélaginu 

að auðvelda fólki að lifa heilbrigðu lífi (Ludvig Árni Guðmundsson, 2004 ). Það er mun meira 

framboð í dag heldur en fyrir 20 árum síðan á orkuríkum mat og ekki hefur tekist í samræmi 

við það að laga orkuneyslu að minnkandi orkuþörf sem fylgir  nútímasamfélagi þar sem 

líkamleg áreynsla er mun minni en áður (Árni V. Þórsson, Sigurður Helgason, 2007). Kyrrseta 

er mun meiri í dag og hreyfing hefur einnig minnkað til muna. Börn horfa til dæmis mun 

meira á sjónvarp og eru í tölvuleikjum. Einnig eru þau keyrð á milli staða og þurfa því ekki 

mikið að hafa fyrir hlutunum. Þessi þróun hefur leitt til meiri ofþyngdar og offitu í Evrópu og 

Bandaríkjunum (Erlingur Jóhannsson,2002).  

Stofnaður var vinnuhópur af Landlæknisembættinu árið 2002 sem setti saman 

klínískar leiðbeiningar um greiningu og meðferð á offitu og ofþyngd. Vinnuhópinn skipa Árni 

V. Þórsson læknir sem er formaður, Anna Björg Aradóttir hjúkrunarfræðingur, Brynhildur 

Briem næringarfræðingur, Laufey Steingrímsdóttir næringarfræðingur, Ludvig Guðmundsson 

læknir, Magnús Ólafsson læknir, Rannveig Einarsdóttir lyfjafræðingur og Sigurður Helgason 

læknir. Síðan hefur hópurinn leitað faglegra umsagna hjá læknum og einnig hjá fagráði ung- 

og smábarnaverndar hjá Landlæknisembættinu. Í leiðbeiningunum vinnuhópsins eru gefin ráð 

um það hvað hægt er að gera ef barn er komið í ofþyngd. Hópurinn vill leggja áherslu á að til 

þess að hægt sé að styðja vel við börn og fjölskyldur þeirra og stuðla að heilbrigðum 

lífsháttum þarf samfélagið í heild sinni að hjálpast að. 

Það þarf að marka stefnu sem stuðlar að því að börn hreyfi sig meira og nýti sér 

heilsusamlegar matarvenjur. Umhverfi skólans þarf að ýta undir heilsusamlega lifnaðarhætti 

hjá börnum og unglingum (Árni V. Þórsson og Sigurður Helgason, 2007). Við vinnu hópsins 

vakti það athygli þeirra hvað lítið er til af vönduðum rannsóknum um áhrif fyrirbyggjandi 

aðgerða og einnig um meðferð fyrir of þung börn og ungmenni. 
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Þegar mæla á offitu er notað alþjóðlegt viðmiðunargildi sem kallast 

líkamsþyngdarstuðull (LÞS). Hann er skilgreindur með því að deila í líkamsþyngdina með 

hæðinni í öðru veldi en þyngdin á að vera í kílóum og hæðin í metrum (Sigrún K. 

Barkardóttir, 2002, bls. 295). Það er mun erfiðara að skilgreina offitu hjá börnum vegna þess 

að líkamsþyngdarstuðull þeirra er breytilegur eftir aldri og kyni og einnig geta börn tekið 

óvænta vaxtarkippi (Brynhildur Briem og Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2008). Það geta verið 

margar ástæður fyrir því að börn séu of feit eða þjáist af offitu. Þar má nefna erfðafræðilega 

þætti, litla hreyfingu, óhollan matur og að matarvenjur séu ekki eðlilegar. Einnig geta þessar 

ástæður fléttast saman. Það er mjög sjaldan sem rekja má orsök offitu til sjaldgæfra sjúkdóma 

og heimilislæknir getur greint  hvort um slíkt sé að ræða. Vegna erfðafræðilegra þátta eru 

börn sem eiga of feita foreldra eða systkini í meiri hættu að verða of feit. Offita getur verið 

ættgeng en þó er ekki hægt að fullyrða að börn erfi hana. Lífsmynstur fjölskyldunnar, til 

dæmis matarvenjur og hreyfing, skiptir miklu máli (Sálfræðivefurinn persona.is, 2004). Það 

eru margir fylgikvillar offitu barna og þar á meðal er of hár blóðþrýstingur, of mikið 

kólesteról, hjarta og æðasjúkdómar, sykursýki 2, sjúkdómar í beinum, svefntruflanir og 

kæfisvefn (Sigrún Barkardóttir, 2002). Offita getur einnig leitt til sálrænna og félagslegra 

vandamála sem dæmi má nefna þunglyndi og einelti . Börn eru fljót að finna veika punkta hjá 

öðrum til að leggja í einelti (Árni V. Þórsson og Sigurður Helgason, 2007).  

Margt er hægt að gera til að minnka líkur á að börn þjáist af offitu. Það hefur sýnt sig 

bæði hjá fullorðnum og börnum að það er engin lausn að fara í megrun. Megrunarkúrar geta 

einnig hindrað eðlilegan líkamlegan þroska. Mikilvægt  er að stuðla að forvörnum og hjálpa 

börnum í rétta átt. Stuðla að betri og heilbrigðari lifnaðarháttum með því að hvetja til aukinnar 

hreyfingar og einnig að huga betur að mataræðinu. Þar skipta skólar miklu máli en þar dvelja 

börnin mestan hluta dagsins. Meðferð á offitu hjá börnum og unglingum er vafasöm og 

árangurinn af henni er yfirleitt ekki góður og því skipta fyrirbyggjandi aðgerðir meira máli. 

Foreldrar skipta miklu máli í meðferð barna og unglinga gegn offitu og ólíklegt að árangur 

náist ef foreldrar og forráðamenn taka ekki þátt af heilum hug. Það að setja einungis boð og 

bönn hjálpar ekki mikið það er mikilvægara að veita leiðsögn, hvatningu og stuðning (Árni V. 

Þórsson og Sigurður Helgason, 2007). 

Offita barna hefur ekki mikið verið rannsökuð á Íslandi og þar sem offita barna er ört  

vaxandi heilbrigðisvandamál hér á landi og er vert að rannsaka hana betur. Brynhildur Briem 

sem er lektor við Kennaraháskóla Íslands gerði könnun á heilsufari níu ára barna  frá árinu 

1938 til ársins 1998. Niðurstöðurnar leiddu í ljós að hlutfall of þungra barna hafði aukist úr 

0,2% í 19% á tímabilinu. Áslaug Ákadóttir og Steinunn Þorkelsdóttir skoðuðu heilsufar 300 
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níu ára barna í Reykjavík og nágrenni. Niðurstöðurnar leiddu í ljós að 26% níu ára barna eru 

of þung eða feit. Það sem kom líka fram var að við sex ára aldurinn var hlutfall of þungra eða 

feitra barna 21% sem er mjög hátt hlutfall hjá svo ungum börnum (Erlingur Jóhannsson, 

2002). Rannsóknir sem gerðar voru í Evrópu og Bandaríkjunum sýna að fjöldi þeirra sem 

þjást af offitu fer ört vaxandi og offita er talin vera eitt algengasta heilsufarsvandamál 

vestrænna þjóðfélaga (Erlingur Jóhannsson, 2002).  

Árið 2009 gerði Lýðheilsustöð rannsókn sem sýndi sömu niðurstöður og í 

fyrrnefndum rannsóknum. Ástandið fer stöðugt versnandi og í rannsókninni mældust 21,3% 

Íslenskra barna frá 5 til 15 ára of þung og rúmur fjórðungur þeirra eða 5,5% barna á Íslandi 

mældust of feit. Ef hlutfallið er umreiknað í fjölda barna þá er um 2650 íslensk börn of feit 

(Tryggvi Helgason, 2011). Þegar reiknað er út holdafar barna er reiknaður 

líkamsþyngdarstuðull BMI (body mass index) en þá er þyngdinni deilt með hæðinni í metrum 

í öðru veldi.  Hjá börnum er miðað við aldur og kyn.Til dæmis ef 15 ára strákar eru yfir 24,5 

þá eru þeir komnir í ofþyngd og ef þeir eru yfir 28,5 þá telst það offita. Hjá 15 ára stelpum er 

24,8 ofþyngd en 29,1 offita (Lýðheilsustöð, e.d). Þessar tölur segja okkur að það sé komin 

tími til að snúa við blaðinu og stuðla að heilsusamlegra líferni hjá börnum. Þetta er stór hópur 

barna og þörf fyrir markviss inngrip (Tryggvi Helgason, 2011).  
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3 Mikilvægi hreyfingar leikskólabarna 

3.1 Hreyfing barna 

 Hreyfing er ekki síður mikilvæg en hollur matur. Það er mjög misjafnt hversu mikla 

hreyfiþörf börn hafa og mikilvægt er að þau fái útrás fyrir þá hreyfingu sem þau þurfa frjálst 

og óhindrað. Það hafa orðið miklar breytingar á þjóðfélaginu á síðustu áratugum og aðstæður 

barna því breyst. Samkvæmt Hagstofu Íslands voru árið 2010, 96% barna á aldrinum 2-5 ára á 

leikskóla (Hagstofa Íslands, ártal vantar). Börn verja miklum hluta af deginum á leikskólanum 

og þegar heim er komið fara þau ekki út að leika sér heldur hefur sjónvarpið eða tölvan 

vinninginn því allir eru þreyttir eftir langan og annasaman dag. Það að börn upplifi hreyfingu 

á jákvæðan hátt eykur líkurnar á að þau haldi áfram að hreyfa sig þegar þau verða fullorðin. 

Margar rannsóknir hafa einnig sýnt að hreyfing foreldra geti skipt miklu máli. Ef foreldrar 

hreyfa sig ekki mikið er líklegt að börnin geri hið sama. Með þessum rannsóknum má sjá að 

mikilvægt er að ná til barnanna sem fyrst og reyna að tryggja að upplifun þeirra af hreyfingu 

verði sem jákvæðust (Gunnar Svanbergsson, 2005, bls.22).  

Regluleg líkamshreyfing af einhverju tagi minnkar líkur á neyslu tóbaks, áfengis og 

lyfja og eykur líkur á að einstaklingur sé félagslega virkur. Einnig dregur líkamleg hreyfing úr 

ofbeldisfullri hegðun, stuðlar að breyttu mataræði og eykur hreyfileikni. Ef einstaklingar 

stunda hreyfingu af einhverju tagi er það forvörn fyrir ýmsa sjúkdóma og stuðlar almennt að 

betra heilsufari (Alþjóðaheilbrigðisstofnunin, 2003). 

 Regluleg hreyfing dregur enn fremur úr líkum á geðrænum vandamálum og bætir 

sjálfstraust og sjálfsímynd. Einnig eru meiri líkur á að börn stundi nám sitt af meiri áhuga og 

það leiðir til betri námsárangurs. Foreldrar eru þeir sem eiga að sjá til þess að börn þeirra 

fullnægi hreyfiþörf sinni. Börn verja sífellt meiri tíma í kyrrsetu fyrir framan sjónvarp eða 

tölvu og er það hlutverk foreldra að hvetja börn sín til að stunda hreyfingu af einhverju tagi 

eða taka þátt í skipulögðu íþróttastarfi. Börn hafa ólíka getu og því þarf að stuðla að því að 

hvert barn fái hreyfingu við hæfi (Gígja Gunnarsdóttir, 2005). 

Hjá Alþjóðaheilbrigðisstofnuninni kemur fram að líkamleg hreyfing sé mikilvægur 

þáttur til að stuðla að og viðhalda góðri heilsu einstaklinga. Enda hafa vísindalegar rannsóknir 

sýnt að regluleg hreyfing bæti heilsuna óháð kyni, aldri og líkamlegu ástandi einstaklinga 

(Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin, 2003).  

 Hermundur Sigmundsson hefur búið lengi í Noregi og stundar þar rannsóknir á 

hreyfingu og heilsu. Hann hefur meðal annars rannsakað börn með hreyfivandamál og birt 

niðurstöður sínar í alþjóðlegum vísindatímaritum. Hermundur segir að ekki sé til nein fljótleg 
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leið til að efla nám og þroska barna. Hann þróaði kenningu um færninám þar sem skýrt er 

hvernig börn öðlast færni í til dæmis hreyfingu, lestri og stærðfræði. Hermundur segir að 

færni þróist aðeins með linnulausri þjálfun. Sérhæfing taugafrumna vegna náms og þroska er 

mikil og sýna rannsóknir að ef börn ætla að öðlast góða færni þarf þjálfunin að vera góð og 

rétt (Hermundur Sigmundsson, 2005). 

Það sem skiptir mestu máli er að finna út hvar barnið er statt í færni og byrja þá að vinna að 

ævilangri þjálfun. Lögmálin  samkvæmt Hermundi eru fjögur: 

,,Tíðni: Gera þarf hlutina nógu oft. 

Getustig: Áskorun er í samræmi við getuna. 

Viðbrögð: Bregðast skal jákvætt við árangri barna. 

Sjálfsmat: Barnið finnur að það getur gert hlutina sjálft‘‘  

(Hermundur Sigmundsson, 2006). 

Mikilvægt að hvetja alla fjölskylduna til að hreyfa sig og er sameiginleg hreyfistund  

mjög mikilvæg fyrir börn þar sem þau sjá þá áhuga foreldra sinna sem getur ýtt undir áhuga 

þeirra á að stunda meiri hreyfingu. Hægt er að auka daglega hreyfingu allra í fjölskyldunni 

með því að nota eigin orku í að komast á milli staða. Foreldrar eru fyrirmyndir barna sinna og 

vert er að hafa það í huga að börn læra það sem fyrir þeim er haft (Gígja Gunnarsdóttir, 2005).  

 Það er að mestu leyti undir foreldrum komið hvort börnin þeirra alast upp við 

heilbrigðar lífsvenjur. Ekki þarf mikinn tíma á hverjum degi til að stuðla að auknu heilbrigði 

allrar fjölskyldunnar. Mikill ávinningur er af að hreyfa sig í 30 mínútur á dag og stuðlar það 

ekki einungis að heilbrigði heldur einnig að samveru og samskiptum fjölskyldunnar, en það er 

afar mikilvægt ekki síst í hraða nútímasamfélagsins (Emilía Borgþórsdóttir, 2003, bls. 34-36). 

  Börn sem búa á landsbyggðinni eiga í flestum tilvikum mun auðveldara með að 

komast á milli staða með því að nota eigin orku vegna styttri vegalengda. Ég ólst sjálf upp og 

bý enn í litlum bæ úti á landi þar sem auðvelt var og er að komast milli staða með eigin orku. 

Þegar ég var ung var mér ekki oft ekið á milli staða til að stunda íþróttir og reyni ég að gera 

það sama við dóttur  mína sem er farin að stunda íþróttir. Það er einnig mikilvægt fyrir 

foreldra að líta ekki á hreyfingu sem kvöð heldur gera hana auðvelda og eftirsóknarverða og 

auka þannig líkur á því að barnið sýni henni áhuga.  

Dregið getur úr narti á milli mála hjá þeim börnum sem eru dugleg að hreyfa sig með 

útivist og leikjum því þau börn sem ekki eru mikið úti nota oft á tíðum tölvuna eða sjónvarpið 

sem afþreyingu og því fylgir oft mikið nart. Kyrrseta barna er mikil og auka þarf  við 
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hreyfingu þeirra. Almenn hreyfing er mikilvæg því börn sem eru of feit eiga mjög erfitt með 

að stunda keppnisíþróttir. Hópíþróttir geta verið feitum börnum ofviða vegna samkeppninnar. 

Öll almenn hreyfing þó hún teljist ekki til íþrótta er góð ef hún er stunduð daglega, svo sem að 

hjóla og ganga í stað þess að taka lyftu. Það skilar börnum meiri árangri ef þau stunda 

hreyfingu oft og stutt í einu heldur  en sjaldan og í lengri tíma í einu. Það er börnunum fyrir 

bestu að auka hreyfinguna stigvaxandi og hvetja þau þannig áfram að hreyfa sig lengur í einu 

(Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2001). 

Lýðheilsustöð ráðleggur að öll börn og unglingar eigi að hreyfa sig minnst 60 mínútur 

á dag. Hreyfingin á að vera bæði miðlungserfið og erfið. En tímanum má skipta niður í 

nokkur styttri tímabil, hvert um sig 10-15 mínútur.  Í bæklingi með ráðleggingum um 

hreyfingu sem Lýðheilsustöð gaf út segir:  

Hreyfingin ætti að vera eins fjölbreytt og mögulegt er til að efla sem flesta 

þætti líkamshreysti, þar á meðal afkastagetu lungna, hjarta og æðakerfis 

sem og vöðvastyrk, liðleika, viðbragð og samhæfingu (Ráðleggingar um 

hreyfingu , 2008, bls. 9). 

Leikskólinn gegnir mikilvægu hlutverki þegar kemur að hreyfingu barna. Börn dvelja 

mestan hluta dagsins í leikskólanum og því taka leikskólar mikinn þátt í að sinna 

hreyfiuppeldi barnanna. Leikskólar verða að sinna bæði fín- og grófhreyfingum barna. Í 

mörgum leikskólum er lögð meiri áhersla á fínhreyfingar heldur en grófhreyfingar til dæmis 

eins og að hoppa, hlaupa og grípa. Það má breyta þessari þróun og gera leikskólakennarana 

virkari í útiveru barnanna. Þau leika sér mikið frjálst en hægt væri að hafa markvissa 

líkamsþjálfun í útiverunni. Mikilvægt er að þau venjist því á leikskólaaldri að hreyfing sé hluti 

af þeirra degi (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002, bls. 34-37). 

Í Aðalnámskrá leikskóla 2011 segir:  

Í skóla sem leggur áherslu á daglega hreyfingu og markvisst 

hreyfiuppeldi, er lagður grunnur að líkamlegri, andlegri og félagslegri 

velferð til lífstíðar. Veita þarf fræðslu um hreyfingu, efla hreyfifærni 

og skapa öruggt umhverfi sem hvetur alla til hreyfingar. Taka þarf mið 

af þessu í íþróttakennslu og öllu öðru skólastarfi (Aðalnámskrá 

leikskóla, 2011, bls. 21). 

 Eitt af hverju 10 börnum á við hreyfivanda að stríða þegar það byrjar í grunnskóla og 

eru meiri líkur á því að það lendi í erfiðleikum í námi (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002, 

bls. 34-37). Rannsóknir hafa sýnt að þeim börnum sem eru líkamlega vel á sig komin þegar 
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þau byrja í grunnskóla vegnar betur en jafnöldrum sínum sem eru ekki jafn vel á sig komin. 

Það er langt í að öll börn í dag fái næga hreyfingu. Börn sem eiga við hreyfiörðugleika að 

stríða eru í meiri hættu á að vera lögð í einelti og lenda í erfiðleikum í námi (Berghildur Erla 

Bernharðsdóttir, 2002, bls. 34-37). Þegar börn eru með lélega hreyfifærni er mikilvægt að 

byrja strax að vinna að því að bæta hana. Ef börn öðlast betri hreyfifærni getur það aukið 

sjálfstraust þeirra og stuðlað að betri sjálfsmynd sem gerir það að verkum að börnunum líður 

betur og þau finna fyrir meira öryggi innan barnahópsins. Einnig fer þau að langa til að prófa 

nýja hluti. Börn eru meðvituð um hreyfivanda sinn, finna mikið fyrir því þegar þau koma í 

grunnskóla og verða því oft útundan í barnahópnum (Hermundur Sigmundsson, 1999, bls. 

143-150). 

Leikskólanum ber að taka tillit til hvers einstaklings fyrir sig og taka mið af þörfum 

allra barna. Öll börn verða að fá tækifæri til þess að nota styrkleika sína og hjálpar það mikið 

til þegar byggja á upp jákvæða sjálfsmynd. Áhugamál barna stuðla oft  að heilbrigði og geta 

nýst þegar vinna á með sjálfsmynd þeirra. Mikilvægt er að gefa áhugamálum þeirra rými í 

skólaumhverfinu því þannig verður auðveldara að vinna með styrkleika barnanna og efla 

einnig heilbrigði þeirra (Aðalnámsskrá leikskóla, 2011, bls. 21). 

 Börn sem eiga við hreyfivanda að stríða verða að vinna markvisst með hann því hann 

hverfur ekki af sjálfu sér. Rannsóknir sýna að þeir sem hafa verið prófaðir eiga flestir ennþá 

við hreyfivanda að stríða tíu árum eftir fyrstu prófun ef þeir hafa ekki verið í þjálfun og unnið 

markvisst að því að bæta úr vandanum (Hermundur Sigmundsson, 1999, bls. 143-150). 

Margir leikskólar eru farnir að leggja mikla áherslu á að kenna börnum lestur og 

stærðfræði. Leikskólinn er staður þar sem börnin eiga að efla líkams- og hreyfiþroska,  í 

gegnum leik og starf. Mörg börn eiga erfitt með að sitja kyrr lengi og hafa ekki ennþá áhuga á 

því að læra að skrifa, lesa eða reikna. Þau eiga einnig erfiðara með að sinna því ef þau fá ekki 

næga útrás fyrir hreyfiþörf sína. Hins vegar er það í höndum foreldra þegar heim kemur ef 

áhugi barnanna er fyrir hendi að leggja fyrir þau ögrandi verkefni í lestri, skrift eða stærðfræði 

(Hermundur Sigmundsson, 2007).  

Fyrsta upplifun barna af hreyfingu og þjálfun verður að vera góð. Börn þurfa ögrandi 

verkefni, hvatningu og viðurkenningu. Einnig er mikilvægt að hrósa þeim sama hvernig 

gengur því meiri líkur eru á því að þau leggi sig meira fram og þeim finnst aldrei leiðinlegt að 

fá hvatningu og hrós. Með þessu batnar einnig sjálfsmynd barna sem mun hjálpa þeim í 

framtíðinni Tímabundin hreyfing er ekki góð heldur er mikilvægt að kenna barninu frá 

upphafi að hreyfing er lífsstíll sem þau alast upp við. Börn fá mun meira út úr skipulagðri 

hreyfingu heldur en frjálsri og í sumum leikskólum er starfandi íþróttakennari sem tekur 
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börnin í markvissa og fjölbreytta þjálfun. Flest börn hafa unun af að hreyfa sig og eru á fullri 

ferð allan daginn. Þeim börnum sem eru rólegri og sýna hreyfingu ekki mikinn áhuga þarf að 

fylgjast vel með og virkja hjá þeim áhugann á hreyfingu (Emilía Borgþórsdóttir, 2003, bls. 

34-37).  

Ég tel mikilvægt að fagfólk sinni hreyfingu barna á leikskólaaldri. Leikskólinn er 

fyrsta skólastigið og þar á líka að vera skipulögð hreyfing sem íþróttakennarar sjá um eins og 

í grunnskóla. Íþróttakennarar eru  menntaðir í þeim fræðum og eiga auðveldara með að ná til 

þeirra barna sem eru ekki nægilega virk í hreyfingu.  

3.2 Hreyfingarleysi barna 

Talsvert hefur verið fjallað um það hvað hreyfingarleysi íslenskra barna og unglinga hefur 

aukist mikið. Offita er yfirleitt talin vera einn helsti fylgikvilli hreyfingarleysis en 

afleiðingarnar geta verið enn alvarlegri og víðtækari (Heiðrún Björk Jónsdóttir og Pétur 

Veigar Pétursson, 2005, bls. 30-31). 

Börn sem hreyfa sig ekki nægilega mikið koma oftar frá tekjulágum heimilum. 

Foreldrar þessara barna vinna langan vinnudag og stunda sjálfir yfirleitt ekki mikla 

líkamsrækt og einnig er algengt að þeir séu ekki virkir í skipulagðri íþróttastarfsemi. Því má 

segja að félagsleg og efnahagsleg staða foreldra skipti máli þegar kemur að hreyfingarleysi 

barna þeirra (Erlingur Jóhannsson, 2001). 

  Fylgikvillar hreyfingarleysis eru margir. Einn af þeim er sá að ef börn hreyfa sig ekki 

nógu mikið geta þau orðið fyrir ákveðinni stöðnun í hreyfiþroska sem leiðir til þess að þau 

hafa minna sjálfstraust og taka síður þátt í leik og starfi með öðrum börnum. Þessi börn eiga 

oft erfitt með að mynda vinatengsl og staða þeirra meðal jafnaldra sinna er viðkvæm og 

félagsþroski þeirra gengur ekki eðlilega fyrir sig. Þau eru meira ein í leik og hefur það 

keðjuverkandi áhrif þar sem það getur bitnað einnig á málþroska þeirra og eru meiri líkur á 

þau verða fyrir barðinu á einelti. Einnig sýna rannsóknir að sjálfsmynd barna sem hreyfa sig 

ekki mikið og eru ekki í góðu líkamlegu ástandi er brothætt og þau eiga við fleiri félagsleg 

vandamál að stríða (Heiðrún Björk Jónsdóttir og Pétur Veigar Pétursson, 2005, bls. 30-31; 

Hermundur Sigmundsson, 2005). 

 Anton Bjarnason sem var lektor við Kennaraháskóla Íslands sem nú tilheyrir Háskóla 

Íslands og hefur kennt börnum íþróttir í þrjátíu ár segir að miklar breytingar hafi orðið á 

hreyfiþroska barna. Fram yfir miðja síðustu öld var mikið um að börn léku sér úti alla daga 

yfir sumartímann og á veturna eftir skóla. Börnin gengu langar vegalengdir í leik sínum og 

voru mun frjálsari vegna þess að þjóðfélagið var mun einfaldara.  Í dag eru gerðar mun meiri 
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kröfur til barnanna og meira að gera hjá þeim til dæmis þeim sem stunda íþróttir sem eru á 

öllum tíma dagsins. Þau eru undir meira eftirliti fullorðinna og því fylgir oft þrengri rammi og 

fleiri reglur. Flest börn sem eru í fyrstu bekkjum grunnskóla fara í vistun eftir skóla og eru því 

þreytt og búin að vera í miklu áreiti þegar heim er komið eftir langan dag. Þegar börnin eru 

orðin þreytt er mun minni áhugi fyrir hreyfingu (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002, bls. 

34-37).  

Af þessu má sjá að ef börnin eru virk í leik og starfi eru þau líklega með betri 

hreyfiþroska og eigi auðveldara með að tengjast jafnöldrum sínum. Því er mikilvægt fyrir 

leikskóla og foreldra að vera vakandi yfir þátttöku barna í leik og starfi og virkja þau sem 

mest. 

3.3 Hreyfiþroski og hreyfifærni barna 

Hreyfiþroski er aukin færni barna og unglinga í hreyfingu sem venjulega fylgir aldri. Þá er átt 

við liðleika, nákvæmni, styrkleika, hraða, úthald og hreyfimynstur líkamans. (Berghildur 

Bernharðsdóttir,2002, bls. 34-37). Hreyfiþroski er oftast reglulegur við eðlilegar aðstæður og 

er hann oft notaður þegar meta á þroska barna á fyrstu árum ævinnar. Ör hreyfiþroski og ör 

vitsmunaþroski fara þó ekki alltaf saman og því er ekki hægt að staðhæfa að barn sem er með 

góðan hreyfiþroska hafi einnig góðan vitsmunaþroska. Líkamsvöxtur og hreyfiþroski haldast í 

hendur þar sem vöxturinn er forsenda hreyfileikni. Hreyfiþroskinn er að mestu leyti óháður 

þroska á öðrum sviðum þó að hann sé forsenda sálræns þroska (Aldís Unnur Guðmundsdóttir, 

2007).  

Eftir því sem barnið vex þróar það með sér hreyfingar með hjálp erfða og umhverfis. 

Foreldrar og leikskólar bera ábyrgð á því að umhverfi barna sé hvetjandi á þann hátt að hver 

einstaklingur geti þroskað hreyfieiginleika sína (Strickland, 2005, bls. 6). Miðtaugakerfið er 

móttækilegast fyrir áreitum þegar börn eru á aldrinum þriggja til sjö ára (Anton Bjarnason, 

2002). Hreyfifærni er sú leikni að ganga, hlaupa, kasta og grípa, en þessi færni er samspil 

margra kerfa sem ekki þroskast öll á sama tíma (Berghildur Bernharðsdóttir, 2002, bls. 34-

37).  

 Það er mikilvægt að börn fái næga örvun frá umhverfinu sem stuðlar að eðlilegum 

hreyfiþroska. Ef hreyfiþroska barna er ekki sinnt getur það haft slæm áhrif á þroska þeirra. 

Einnig er áriðandi að örva rólegu börnin og hvetja þau áfram. Þau eru oft látin afskiptalaus 

vegna þess hve róleg þau eru. Það kallar oftast á meiri vinnu fyrir foreldrana að virkja rólega 

barnið (Emilía Borgþórsdóttir, 2003, bls. 34-36). 
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Hreyfing og hreyfiþroski eru nátengd hugtök, börn sem eru með slakan hreyfiþroska 

hreyfa sig oft ekki nógu mikið og getur það haft alvarlegar afleiðingar í för með sér. Til þess 

að börn öðlist góðan hreyfiþroska þurfa þau reglulega og mikla hreyfingu. Til að viðhalda og 

bæta almennan þroska mannslíkamans þarf hann að vera á hreyfingu. Góður hreyfiþroski 

hefur áhrif á alla almenna þroskaþætti barna og er því mikilvægt að börn fái þá hreyfingu sem 

þau þurfa til að þroski þeirra verði sem eðlilegastur. Leikskólar og foreldrar þurfa að fylgjast 

með hvort þeirra barn fær þá hreyfingu sem það þarf (Heiðrún Björk Jónsdóttir og Pétur 

Veigar Pétursson, 2005, bls. 30-31). 

Heiðrún Björk Pétursdóttir og Pétur Veigar Pétursson gerðu íslenska rannsókn á fylgni 

milli hreyfiþroska barna og félagslegrar stöðu þeirra innan jafningjahópsins. Í niðurstöðum 

rannsóknarinnar kom fram að þau börn sem voru með góðan hreyfiþroska stóðu betur 

félagslega innan jafningjahópsins en þau börn sem höfðu ekki jafn góðan hreyfiþroska 

(Heiðrún Björk Jónsdóttir og Pétur Veigar Pétursson, 2005, bls. 30-31).  

Munurinn milli hreyfiþroska barna er sífellt að aukast. Þau börn sem stunda íþróttir og 

hreyfa sig mikið gera það einnig heimavið og á skólalóðinni. Þau eru alltaf að þróa með sér 

nýjar hreyfingar og verða betri í þeim æfingum sem þau kunna. Börn sem eiga við 

hreyfivandamál að stríða eru ekki með nægilega góðan líkamlegan styrk og dragast aftur úr. 

Meiri líkur á því að þau hætti í íþróttum og eigi erfitt uppdráttar í frjálsum leik á skólalóðinni 

eða heima vegna hreyfiörðugleika sinna. Rannsóknir sem gerðar hafa verið í Noregi sýna að 

börn reyna meira á sig í frjálsum leik í litlum hópi heldur en í stórum hópi undir leiðsögn 

(Hermundur Sigmundsson, 2005). 

Góð hreyfifærni getur haft áhrif á vinsældir barna því þau eru með góða færni í 

íþróttum og leik og getur það haft mikil áhrif, þá sérstaklega hjá strákum. Einnig sýna 

rannsóknir að börn með góða hreyfifærni eru með sterka stöðu gagnvart jafnöldrum sínum og 

það hefur jákvæð áhrif á sjálfsmynd þeirra (Leemrisje, 2000; Hermundur Sigmundsson, 

2001).  

Til eru próf sem mæla óbeint hreyfiþroska barna, prófin ná til fleiri þátta og gefa 

þannig mynd af hreyfifærni barna (Sigmundsson og Petersen, 2000). Það er mikilvægt að börn 

fái hreyfingu sem hæfir þeim þannig að meiri líkur séu á því að þau hreyfi sig. Frjáls hreyfing 

er mikilvæg og einnig skipulögð hreyfing í leikskóla. Ég tel að þau börn sem eiga við 

hreyfivandamál að stríða eigi auðveldara með að fóta sig í litlum hópum með skipulögðum 

hreyfingum þar sem þau eru undir stjórn leikskólakennara eða íþróttakennara. Börn með 

hreyfivanda gleymast oft í útiveru á leikskólum þar sem útiveran er frjáls í flestum 
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leikskólum. Þau börn sem eiga við hreyfivanda að stríða efla hreyfifærni sína því ekki mikið í 

útiveru á leikskólum því þau vantar áskorun og aðstoð við að efla hreyfingar sínar.  

Anton Bjarnason segir að um miðjan níunda áratug hafi vantað mikið upp á 

hreyfiþroska hjá ungum börnum. Hann tók sér hlé frá kennslu í 10 ár og þegar hann kom aftur 

hafði krökkunum almennt farið mikið aftur og höfðu þau minni kraft, úthald og samhæfingu. 

Miklar þjóðfélagsbreytingar urðu á þessum tíma og bitnaði það mikið á börnunum og 

hreyfingu þeirra (Anton Bjarnason, 2005). 

3.4 Fín- og grófhreyfingar 

Til að barn geti tekist á við daglegar athafnir er mikilvægt að hafa góða hreyfifærni. Til 

hreyfifærni teljast fín og grófhreyfingar og þegar efla á hreyfifærni barna þarf að huga vel að 

fín- og grófhreyfingum. Hvoru tveggja er mjög mikilvægt og því þarf að efla hana á sem 

fjölbreytilegastan hátt. Undir fínhreyfingar fellur flest allt sem unnið er í höndunum  til dæmis 

teikna, skrúfa, skrifa, þræða og perla (Þóra Þóroddsdóttir, 2001, bls. 79). 

Grófhreyfingar eru allar líkamlegar hreyfingar  svo sem ganga, hlaupa, sparka, hoppa 

og stökkva. Fínhreyfingum hjá börnum er veitt meiri eftirtekt og því er oftar sem börnum er 

vísað til meðferðar vegna lélegra fínhreyfinga. Þegar svo reynist vera eru taldar miklar líkur  á 

að barnið sé ekki með nógu góðan skynþroska og þá eru einnig miklar líkur á því að 

grófhreyfingum sé ábótavant. Þau börn sem ekki eru með nógu góðar grófhreyfingar skortir 

úthald og stöðuleika. Þessi færni er undirstaða fínhreyfifærni. Það þarf að nota tímann vel 

þegar börnin eru að vaxa úr grasi og þau þurfa að fá að ærslast, brölta og nota líkamann sem 

eina heild. Þegar efla þarf grófhreyfingar eru jafnvægi, styrkur, þol og kraftur mikilvægir 

áhersluþættir og ættu uppalendur og leikskólar ekki að hefta þessa færni þeirra heldur hvetja 

til æfinga sem efla þessa þætti. Börnin þurfa að fá útrás fyrir hreyfingar sínar (Þóra 

Þóroddsdóttir, 2001, bls. 80). 

Það er tilvalið að æfa grófhreyfingarnar í útiverunni og virkja þau börn sem eiga við 

hreyfivanda að stríða. Börn fá mikla útrás í útiveru en einnig er gott að vera með skipulagða 

hreyfingu bæði úti og inni. Börn sem eru með slaka hreyfigetu komast í mörgum tilfellum upp 

með það að sitja í rólu eða moka í sandkassa alla útiveruna. Ástæðan fyrir þessu er of lítill 

mannskapur í útiveru þannig að útiveran er frjáls og enginn skipulögð dagskrá í útiverunni. 
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4 Mataræði leikskólabarna 

4.1 Skiptir máli hvernig mat börnin okkar fá? 

Leikskólabörnum er mikilvægt að fá góða næringu. Börn á leikskólaaldri eru að taka út 

mikinn þroska og því skiptir mataræðið miklu máli og einnig andleg og líkamleg líðan 

(Whitney & Rolfes, 2008). Til þess að barn hafi orku til að hreyfa sig þarf það að borða 

reglulega og heilsusamlegar máltíðir. Barnið finnur fyrir orkuleysi og þreytu ef of langt er á 

milli máltíða sem gerir það einnig að verkum að blóðsykurinn fellur hjá þeim. Ef börn hafa 

ekki næga orku er ólíklegra að þau taki þátt í leikjum sem krefjast úthalds og þreks og  því 

verða þau oft útundan (Gígja Gunnarsdóttir, 2005).  

Maturinn sem við gefum börnunum okkar hefur áhrif á það hvernig þeim líður, ef börn 

verða of svöng eiga þau erfitt með að einbeita sér og líðan þeirra verður ekki eins góð. 

Ávextir og grænmeti er mjög góður og næringarríkur millibiti og skiptir miklu máli að hafa 

fjölbreytni í millibitum svo börnin fái síður leið á því sem þau eru að borða (Mikilvægir 

millibitar, 2006, bls. 62-63). 

Myndun taugaboðefna í heilanum er undir áhrifum frá fæðunni sem við borðum. 

Serotónín er taugaboðefni sem myndast í heilanum og styrkur þess breytist eftir magni og 

samsetningu fæðunnar. Þegar við borðum sykur fer um okkur sælutilfinning og er hún að 

hluta af völdum serotóníns þar sem myndun þess eykst þegar insúlín og sykur hækkar í blóði. 

Þegar börn borða mikinn sykur kemur mikil sveifla á blóðsykurinn, hann rýkur upp en fer svo 

jafn hratt niður aftur vegna insúlínviðbragðs. Sykurinn hefur margvígsleg áhrif á líðan barna, 

hann hefur áhrif á líkamlega heilsu þeirra, skap og hugarró, einnig getur of mikil sykurneysla 

haft áhrif á sjúkdóma síðar á ævinni (Laufey Steingrímsdóttir, 2002, bls. 34-36).  

Tengsl eru á milli mataræðis, athyglisbrests og ofvirkni en nákvæmar orsakir 

athyglisbrests og ofvirkni eru ekki ljósar. Algengt er að notuð séu lyf til að halda 

einkennunum í skefjum en ekki eru mikið notaðar þær aðferðir sem eru hættulausar og 

áhrifaríkar. Með þessum aðferðum er átt við að minnka eða fjarlægja aukaefni í matnum eins 

og til dæmis litar-, rotvarnar- og bragðefni. Margar rannsóknir hafa verið gerðar á tengslunum 

á milli mataræðis athyglisbrests og ofvirkni og verður hér verður fjallað um þrjár af þeim. 

Sykurneysla hefur mikil áhrif á börn sem eru ofvirk eða með athyglisbrest eins og kemur fram 

í stórri rannsókn sem var gerð en þar kemur fram að hjá 74% af  261 ofvirku barni sem gefin 

var sykurmáltíð þá leiddi það til óeðlilega mikils glúkósaþols. En með því hækkar adrenalín í 

blóðinu sem getur haft þau áhrif að barnið sé ofvirkt. Einkenni hjá þeim börnum sem voru 

með of lágan blóðsykur eru til dæmis: mikil þreyta, gleymska, einbeitingaskortur, pirringur og 
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reiðiköst. Rannsókn sem var gerð á 76 börnum sem eiga við mikla ofvirkni að stríða leiddi í 

ljós að með því að breyta hjá þeim mataræðinu batnaði hegðun þeirra mikið. Þegar börnin 

voru búin að vera á fæði sem innihélt lambakjöt, kjúkling, grænmeti, banana, epli og vítamín í 

4 vikur höfðu einkenni ofvirkninnar lagast hjá 62 börnum eða 82% barnanna. Einnig náði 21 

barn eðlilegri hegðun einungis með því að breyta mataræðinu. Þegar börnin byrjuðu aftur að 

neyta efna sem fjarlægð voru við upphaf rannsóknarinnar úr matnum var auðvelt að komast 

að því hvaða matur olli ofvirkninni. Gerð var stærri rannsókn, eða á 185 börnum, og breytt á 

sama hátt hjá þeim mataræðinu í 4 vikur. Hegðun lagaðist hjá 116 börnum. Einnig var hægt 

að finna út hvaða matur olli ofvirkninni með því að taka smám saman inn fæðutegundir sem 

höfðu verið fjarlægðar (Þorbjörg Hafsteinsdóttir, 2002, bls. 46-49). 

Frede Bauer er kennari sem kennir í Midtbyens Ungdomskole í Árósum á Jótlandi. 

Hann ákvað að taka til sinna ráða vegna þess hve þreyttur hann var á því að horfa upp á 

nemendur sína órólega, þreytta og lata í tímum. Hann taldi að ástæðan væri ekki einungis 

félagsleg vandamál eða sinnuleysi í uppeldi og hóf að kanna matarvenjur barnanna sem voru á 

aldrinum 12-17 ára. Ákveðið var í samráði við nemendur að þeir myndu hætta að borða sykur 

og óhollan skyndibita svo sem flögur, gos og það sem tilheyrir ruslfæði. Þeir fengu í staðinn 

góðan morgunmat og í hádeginu fengu þeir venjulegan heimilismat með miklu grænmeti. 

Einnig fengu þau vítamín og steinefni og Næringarfræði var bætt inn í stundatöfluna þeirra. 

Eftir ákveðinn tíma fór hegðun þeirra að breytast á margan hátt. Þau voru mun jákvæðari, 

hegðun þeirra og einbeiting varð betri og þau höfðu meiri orku til að takast á við verkefni 

dagsins. Einkenni sem hann taldi að stöfuðu af félagslegum og sálfræðilegum ástæðum voru í 

raun að börnin fengu ekki rétta næringu (Þorbjörg Hafsteinsdóttir, 2003, bls. 50-53). 

Þetta er lýsandi dæmi um það hvað góð næring, jákvæðni og kennsla eiga stóran þátt í 

heilbrigðu líferni og þar af leiðandi betri líðan. Mataræði hefur áhrif á okkur öll og því er 

mikilvægt að byrja snemma að huga vel að mataræði, það er alltaf hægt að snúa blaðinu við 

og byrja nýtt og betra líf með breyttum lífsstíl. 

Þróunarverkefni sem heitir „Allt hefur áhrif einkum við sjálf“ er verkefni sem 

Lýðheilsustöð, ásamt nokkrum sveitarfélögum, fór af stað með árið 2004. Hlutverk 

verkefnisins var að stuðla að heilbrigðum lífsháttum barna, ungmenna og fjölskyldna þeirra 

með áherslu á hollara mataræði og meiri hreyfingu. Alls tóku 25 sveitarfélög þátt og áttu þau 

að vinna að aðgerðaráætlun og stefnu til að bæta mataræði og hreyfingu barna og ungmenna í 

sínu sveitarfélagi. Heilsueflandi umhverfi býr börn og ungmenni betur undir það að hafa 

stjórn á eigin heilbrigði og líðan í framtíðinni. Verkefnið fékk viðurkenningu 
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Alþjóðaheilbrigðismálastofnunnarinnar, WHO Conteracting Obesity Award (Lýðheilsustöð, 

2006). 

Komin er út lokaskýrsla um þróunarverkefnið „Allt hefur áhrif einkum við sjálf“ en 

niðurstöðurnar eru mjög jákvæðar. Leik- og grunnskólar sem tóku þátt hafa skapað eftir bestu 

getu aðstöðu til heilbrigðari lífshátta með áherslu á hollari næringu og aukna hreyfingu. 

Ráðleggingar  Lýðheilsustöðvar um mat og drykkjarföng hafa hjálpað skólunum mikið til að 

auka hollustu næringar sem boðið er upp á. Dregið hefur úr unnum kjötvörum á báðum 

skólastigunum á tímabilinu 2007-2009. Þá hefur aukist að börn á grunnskólaaldri fái ávexti í 

morgunhléi og í leikskólum er framboð á ávöxtum mikið um allt land og fá börnin ávexti á 

hverjum degi.  Um framboð á fiski er það að segja að hann er  næstum öllum leikskólum í 

boði minnst tvisvar sinnum í viku og er einnig oftar í boði í grunnskólum. Einnig er mjólk 

notuð í meira mæli sem matur og er því ekki í boði í hádegismatnum og vatn sem 

svaladrykkur. Kökur og sætindi eru mun sjaldnar í boði í leikskólum nú en á upphafsári 

verkefnisins. Það er mismunandi hversu hollt og gott fæði börnin fá í sínum skóla þó flestir 

skólar hafi bætt sig til muna og stuðlað að heilbrigðara líferni fyrir börnin (Jórlaug 

Heimisdóttir og Jón Óskar Guðlaugsson, 2011). 

4.2 Fæðuhringurinn 

Það auðveldar fólki að velja sér fjölbreytta og holla fæðu ef það nýtir sér ráðleggingar um 

mataræði. Íslenskar ráðleggingar byggjast á norrænum ráðleggingum um mataræði og 

hreyfingu frá árinu 2004, landskönnun sem gerð var árið 2002, íslenskum könnunum á 

mataræði og einnig ritrýndum vísindagreinum. Árið 2006 gaf Lýðheilsustöð út bækling með 

ráðleggingum um mataræði og næringarefni fyrir fullorðna og börn frá tveggja ára aldri 

(Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007). 

Undirstaðan fyrir hollt mataræði er fjölbreyttur matur úr öllum fæðuflokkum. 

Mikilvægt er að borða margs konar mat úr hverjum fæðuflokki því hver fæðutegund hefur 

sína samsetningu næringarefna. Fæðuhringurinn sýnir fæðuflokkana sex og ekki eru jafn 

margar fæðutegundir í hverjum flokki en það er til að leggja áherslu á mikilvægi holls 

mataræðis í hverjum flokki. Í miðju hringsins er vatn og er það til að minna á að vatn sé besti 

svaladrykkurinn (Lýðheilsustöð, 2006, bls. 28). Hjá börnum er líkaminn 75% vatn en það 

hlutfall lækkar svo með árunum og er um 60% hjá karlmönnum og um 55% hjá konum en fer 

einnig eftir holdafari (Jón Gunnar Þorsteinsson, 2011). 
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 Myndir sem eru í hringnum eiga að minna á mikilvægi fjölbreyttrar hreyfingar þar 

sem samspil hreyfingar og holls mataræðis er 

mikið. 

Fæðuflokkarnir sex eru:  

1. Mjólk/mjólkurvörur  

2. Fiskur/kjöt/egg/hnetur/baunir  

3. Kornvörur  

4. Grænmeti  

5. Ávextir og ber  

6. Feitmeti  

Á vef Lýðheilsustöðvar eru ráðleggingar um 

mataræði. Þar segir að mikilvægt sé að hafa 

fjölbreytnina í fyrirrúmi. Mælt er með því að 

fólk borði fisk minnst tvisvar sinnum í viku 

því hann er góður próteingjafi og í honum eru einnig önnur nauðsynleg næringarefni. Einnig 

er mikið af d-vítamíni og omega-3 fitusýrum í feitum fiski eins og til dæmis laxi 

(Lýðheilsustöð, 2006, bls. 2). 

Ef fólk borðar ávexti og grænmeti í ríflegu magni getur það minnkað líkur á mörgum 

langvinnum sjúkdómum til dæmis offitu, sykursýki af gerð 2 og hjarta og æðasjúkdómum. 

Hollusta ávaxta og grænmetis er fólgin í því hversu mikið magn er af trefjum, fólasíni, 

kalíum, magnesíum, c- og e- vítamínum auk fleiri lífvirkra efna. Ráðlagt er að borða 5 

skammta af grænmeti og ávöxtum á dag og mikilvægt er að hafa fjölbreytnina í fyrirrúmi því 

áhrifin verða meiri og einstök efni í töfluformi veita ekki sömu áhrif. Grænmetis og 

ávaxtaneysla íslenskra barna hefur aukist á undanförnum árum. Í könnun sem gerð var á 

mataræði Íslendinga frá 15-80 ára leiddi í ljós að ávaxta og grænmetisneysla Íslendinga var 

helmingi minni en ráðlagt er. Einnig var gerð rannsókn hjá íslenskum börnum árið 2003 og 

þar kom fram að íslensk börn borða minnst af grænmeti og ávöxtum af öllum börnum í 

Evrópu (Lýðheilsustöð, 2006, bls. 4-5). 

 Með því að auka neyslu ávaxta og grænmetis stuðlum við að heilsusamlegra lífi. 

Foreldrar eru fyrirmynd barna sinna og ef þeir borða mikið af ávöxtum og grænmeti er 

líklegra að börnin geri hið sama. Einnig er nauðsynlegt að hafa ávextina og grænmetið 

sýnilegt börnum þannig að meiri líkur séu á því að þau borði það. Það getur tekið tíma fyrir 

börn að venjast ákveðnu bragði af ávöxtum og grænmeti og því er mikilvægt að gefa þeim 

aftur en þó í litlum skömmtum í einu svo þau vilji frekar smakka (Lýðheilsustöð, 2006, bls. 4-

5). 
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Gróf brauð og annar trefjaríkur kornmatur er mikilvægur í hollu mataræði. Mikið er af 

næringarefnum í þessu sem eru mikilvæg fyrir heilsuna. Trefjaríkur matur er góður fyrir 

meltinguna og minnkar líkur á offitu þar sem hann veitir mettunartilfinningu og fyllingu. 

Mjólkurvörur eru næringarríkar og stuðla að uppbyggingu beina og er því nauðsynleg fyrir 

beinmyndun barna og einnig dregur hún úr hættu á beinþynningu. Nauðsynlegt er fyrir börn 

að fá fitu úr fæðunni því úr henni fá þau nauðsynlegar fitusýrur. Það skiptir hins vegar miklu 

máli hvaðan fitan kemur þegar huga á að hollustunni. Olíu eða mjúka fitu er mun betra að 

nota heldur en harða fitu eins og til dæmis mettaðar fitusýrur og transfitusýrur. Ef borðað er 

mikið af harðri fitu hækkar LDL- kólesteról í blóðinu það eykur líkur á hjarta- og 

æðasjúkdómum. Mikil saltneysla hefur áhrif á blóðþrýsting og með því að minnka notkun á 

salti er hægt að lækka blóðþrýsting. Mikið er af salti í unnum kjötvörum og því er mikilvægt 

að ekki sé borðað mikið af þeim. Með því að taka þorskalýsi daglega fáum við þann 

dagskammt af því d-vítamíni sem við þurfum á að halda. Ráðlagður dagskammtur af lýsi fyrir 

börn og fullorðna að 60 ára aldri er ein skeið á dag (Lýðheilsustöð, 2006, bls. 6-17). 

Árið 2007 gerðu Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir 

rannsókn á mataræði leikskólabarna á höfuðborgarsvæðinu. Niðurstöður rannsóknarinnar 

leiddu í ljós jákvæðar og neikvæðar hliðar á mataræði leikskólabarna. Neysla ávaxta og 

grænmetis var undir ráðlögðum gildum þó að rannsóknin bendi til þess að hún sé að aukast 

smátt og smátt. Fiskneysla barnanna sem hefur hingað til mælst lág í öllum aldurshópum var í 

samræmi við ráðleggingar. Það er að einhverju leyti leikskólunum að þakka því flestir 

leikskólar eru með fisk á matseðlinum minnst tvisvar sinnum í viku. Einnig hafði 

vatnsdrykkja aukist og var annar algengasti drykkurinn á eftir mjólk en neysla á sykruðum 

svala og gosdrykkjum virðist hafa minnkað. Vegna lítillar neyslu á ávöxtum og grænmeti var 

einnig trefjaneysla almennt lítil og neysla á grófri kornvöru. Sjö af hverjum tíu börnum fengu 

ekki ráðlagðan dagskammt af d-vítamíni og aðeins fimmtungur barnanna tók lýsi daglega. 

Einnig var neysla á salti og harðri fitu yfir ráðleggingum (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna 

Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007). 

4.3 Hlutverk foreldra 

Menn skynja fjórar bragðtegundir með tungunni, salt, sætt, súrt og beiskt. Meðfætt er að 

finnast sætt bragð gott, súrt og beiskt vont en misjafnt er hvernig okkur finnst bragðið af salti. 

Bragðskynið breytist síðan með aldrinum (Bryndís Eva Birgisdóttir, 2000). 

Miklar og örar breytingar eiga sér stað á fyrstu fimm æviárum barna. Á þeim árum eru 

matarvenjur þeirra að mótast sem hafa áhrif alla ævi. Þau læra það hvað, hve mikið og hvenær 
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þau fá að borða. Á þessum árum eru foreldrarnir mestu áhrifavaldarnir og stjórna 

matarvenjum barna sinna auk áhrifa frá samfélaginu sem þau búa í. Auk þess er leikskólinn 

mikill áhrifavaldur þar sem þau börn sem eru á leikskóla eru þar fimm daga vikunnar (Savage, 

Jennifer. S. Ofl, 2007). 

Það er hlutverk foreldra að gefa börnunum sínum tækifæri til að fá holla og góða 

næringu. Mikilvægt er að hollur millibiti sé aðgengilegur svo þau leiti síður í sykurinn. 

Sykurneysla barna hefur slæm áhrif á heilsuna. Sykurinn stuðlar að ofáti sem leiðir oft til 

offitu. Einnig fer hann mjög illa með tennur og kemur í veg fyrir að börn neyti hollrar fæðu. Í 

mataræði hjá þeim sem borða mikinn sykur vantar oft næringarefni og vítamín sem eru 

börnum sérstaklega nauðsynleg þegar þau eru að vaxa og þroskast. Í könnun sem gerð var af 

Manneldisráði á árunum 1992-1993 kom í ljós að ef börn borða mikinn sykur borða þau 

minna af grænmeti, ávöxtum, fiski, brauði og mjólkurvörum en í þessum fæðutegundum er 

mikið af nauðsynlegum efnum til þess að börnin hafi orku fyrir daginn (Mikilvægir millibitar, 

2006, bls. 62-63, Laufey Steingrímsdóttir, 2002, bls. 34-36).  

Hlutverk foreldra er því afar mikilvægt þegar kemur að matarvenjum barna. Þeir bera 

ábyrgð á því að börn þeirra fái góðan og næringarríkan mat svo þau eigi auðveldara með að 

takast á við hvern dag. Mikilvægt er að vekja áhuga barnanna á hollum og næringarríkum mat 

því miklu máli skiptir fyrir barnið  að hafa jákvætt viðhorf til matar og næringar í framtíðinni 

(Mikilvægir millibitar, 2006, bls. 62-63). 

 Í könnun sem Rannsóknarstofnun í næringarfræði við Háskóla Íslands gerði á 

mataræði tveggja ára barna kom í ljós að í fæði þeirra var mjög mikið af viðbættum sykri. 

Meðalneysla þessara barna á viðbættum sykri var 32 grömm sem jafngildir 16 sykurmolum. 

Manneldismarkmið mæla með að sykurmagn fari ekki yfir 10% hitaeininga en í rannsókninni 

komu 12,5 % hitaeininga úr sykri (Laufey Steingrímsdóttir, 2002, bls. 34-36). 

Börn sem eru á leikskólaaldri eru undir stjórn foreldra sinna og annarra sem taka þátt í 

uppeldi þeirra, til dæmis eins og leikskólar og því ætti að vera auðvelt að koma í veg fyrir of 

mikla sykurneyslu. Það er mikilvægt fyrir foreldra þegar þeir byrja að gefa börnum fæðu aðra 

en brjóstamjólk eða þurrmjólk að varast að hafa grautana sæta því það getur verið mjög erfitt 

að venja börn af því að borða sykraðan mat. Sykurneysla barna eykst eftir því sem þau eldast 

þegar þau eru orðin 10-15 ára er sykurneysla þeirra orðin 15% hitaeininga. Niðurstöðurnar 

koma fram í fyrrnefndri könnun sem Manneldisstofnun gerði á árunum 1992-1993. Einnig 

sýnir nýleg könnun sem gerð var á mataræði 15-19 ára unglinga að 20% hitaeininga koma úr 

sykri hjá unglingsstrákum en 15% hitaeininga hjá stelpum. Í könnunum sem gerðar hafa verið 
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er sjaldséð svona hátt hlutfall af sykri í fæði barna og unglinga (Laufey Steingrímsdóttir, 

2002, bls. 34-36).  

Það getur verið erfitt fyrir foreldra að hemja sykurát barna sinna, umhverfið og áreitið 

sem börn verða fyrir gerir foreldrum erfiðara fyrir svo ekki sé talað um alla þá sem eru í 

kringum barnið. En það er hægt að koma í veg fyrir mikið sykurát hjá börnum því þau venjast 

því sem fyrir þeim er haft (Laufey Steingrímsdóttir, 2002, bls. 34-36). Því hefur afstaða 

foreldra mikil áhrif, ef þeir eru jákvæðir gagnvart ávöxtum, grænmeti og minni sykurneyslu 

yfir höfuð þá eru meiri líkur á að barnið verði það líka (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002, 

bls. 38-40). Þau eru sátt við að fá sykrað morgunkorn, gos og sykraða svaldrykki aðeins 

einstöku sinnum ef þau eru vön því. Það er því mikilvægt að börnin kunni að neyta sykurs og 

sætinda í hófi (Laufey Steingrímsdóttir, 2002, bls. 34-36). 

 Auðvelt er að venja börn á of mikla sykurneyslu því ef þau eru vön því að fá mikinn 

sykur og sætindi finnst þeim vont ef sætubragðið er ekki yfirgnæfandi í matnum. Hægt er að 

draga úr sykur og sætindaneyslu og sækja þá börnin smám saman minna í slíkt. Það sem er 

minna sætt til dæmis eins og ávextir verður eftirsóknarvert og börnum getur farið að finnast 

mikið sykraður og sætur matur sem þau voru vön að borða orðinn of sætur fyrir þau (Bryndís 

Eva Birgisdóttir, 2000). 

Oft er erfitt að eiga við þá sem eru í kringum börnin eins og ömmur og afa. Þeim 

finnst mjög gaman að gleðja börnin með nammi. Það er örugglega ekki það eina sem 

barnabarninu finnst spennandi en oft er það auðveld lausn. Sjálf á ég tvær dætur sem drekka 

hvorugar gos og mjög sjaldan svaladrykki og ég tel ástæðuna vera að ég drekk sjálf hvorki 

gos né sæta svaladrykki. Þetta er sjaldan fyrir framan þær og ef svo er þá hafa þær engan 

áhuga á að fá sér og drekkum við því mikið vatn í staðinn. 

Vinsældir matar með miklum sykri hjá börnum byggjast á að honum  er blandað í 

mjög margar fæðutegundir sem börn borða. Þar má til dæmis nefna morgunkorn, margar 

mjólkurtegundir og kex. Kókópuffs er til dæmis mjög vinsælt meðal barna, en í einni skál af 

því eru 14 grömm af viðbættum sykri. Það sem ber þó helst að varast eru sykraðir 

svaladrykkir og gos. Stór hluti af sykurneyslu barna og unglinga kemur eingöngu frá 

sykruðum svaladrykkjum og gosi og því er auðvelt fyrir foreldra að minnka mikið 

sykurmagnið sem börnin þeirra neyta. Í einni hálfs lítra gosflösku er til dæmis sykur sem 

samsvarar 25 sykurmolum. Gosdrykkja barna og unglinga hefur aukist til muna á síðustu 

áratugum. Mikið framboð er á gosdrykkjum og einnig eru þeir mikið markaðssettir (Laufey 

Steingrímsdóttir, 2002, bls. 34-36).  
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 Á Íslandi sýna rannsóknir fram á það að börn á grunnskólaaldri séu að fitna og er 

aðalorsök þess hreyfingarleysi og rangt mataræði. Það skiptir því miklu máli hvernig foreldrar 

taka á hlutunum. Barn sem elst upp við að hreyfing sé hluti af  lífi þess og stundar hana 

reglulega er einnig líklegra til að vera hraust og stunda hreyfingu þegar það verður eldra 

(Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002, bls. 34-37). 

4.4 Hlutverk leikskólans 

Góður og næringarríkur matur í leikskólum hefur mikið að segja fyrir leikskólabörn. Fái 

börnin staðgóða og holla máltíð í skólanum minnkar það til muna sykur og sætindaátið þegar 

heim er komið þar sem þau hafa ekki eins mikla þörf fyrir orkuna sem þau fá úr sykri og 

sætindum. Það er í höndum stjórnenda hvers skóla að ákveða hvernig mat er boðið upp á. En 

því miður er auðveld leið til að spara að hafa matinn ódýrari og gæði hans minni. Það kemur 

svo niður á börnunum. Foreldrar verða að vera vakandi og láta stjórnendur skólanna vita ef 

þeim líkar ekki við þann mat sem barnið þeirra fær (Laufey Steingrímsdóttir, 2002, bls.34-

36).  

Það er nú því miður oft þannig þótt foreldrarnir skoði matseðil barna sinna og lítist vel 

á hann vita þeir í raun ekki hvað börnin fá og hvernig hráefni er notað. Til dæmis ef það 

stendur á matseðli að það sé pottréttur í matinn, hvernig er hann þá borinn fram og hvernig er 

sósan ? Ég hef reynslu af þessu sjálf þar sem ég vinn á sama leikskóla og barnið mitt sækir. 

Oft er ég ekki nógu sátt við það hráefni sem er notað í mat barnanna.   

Handbók fyrir leikskólaeldhús var gefin út af Lýðheilsustöð árið 2005. Handbókin er 

ætluð þeim sem vinna við matargerð í leikskólaeldhúsum eða þá sem hafa áhrif á það hvaða 

matur er þar í boði. Hún á að auðvelda þeim sem sjá um mat leikskólabarna að gefa þeim 

hollan, næringarríkan og góðan mat til að þau vaxi og þroskist rétt og einnig er tekið þar á 

matvendni barna. Eins og fram kemur hér að ofan dvelja flest börn í átta tíma á dag á 

leikskólanum og því gefst tækifæri til þess að gefa þeim hollan og næringarríkan mat. Góðar 

matarvenjur barna skapast af umhverfinu sem þau eru í og þar gegna leikskólakennarar 

mikilvægu hlutverki og ættu að ræða við börnin á jákvæðan hátt um hollar matarvenjur og að 

þær láti okkur líða betur heldur en óhollur matur. Matvendni barna ber að meðhöndla á réttan 

hátt, matarsmekkur barna er oft annar heldur en hjá fullorðnum og ber kennurum að taka tillit 

til þess. En kenna verður börnum að þau eigi að smakka lítinn bita af því sem er í boði þótt 

þeim finnist það ekki gott (Lýðheilsustöð, 2005, bls. 4-5).  

Börn eru að þroska matarvenjur sínar og það tekur oft tíma fyrir þau að aðlagast nýjum 

mat sem þau eru ekki vön að fá heima hjá sér. Handbók fyrir leikskólaeldhús ætti að vera til á 
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öllum leikskólum landsins þar sem hún tekur á öllum þeim þáttum sem efla og bæta næringu 

og heilsu leikskólabarna. Þeir sem vinna í skólum verða að hjálpast að við að setja skýr 

markmið til að bæta heilbrigði og vellíðan nemenda. Hlutverk þeirra sem vinna með börnum 

er að vera fyrirmyndir þeirra og geta þannig stuðlað að heilsusamlegra líferni fyrir þau. Einnig 

er samvinna við foreldra-, og heilsugæslu forsenda þess að árangurinn verði góður 

(Aðalnámskrá leikskóla, 2011, bls. 21).  
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5 Heilsuleikskólar á Íslandi 

Þar sem ég er að skrifa um hreyfingu og mataræði leikskólabarna fannst mér upplagt að kynna 

sögu, stefnu og markmið heilsuleikskóla á Íslandi. Mest verður fjallað um hreyfingu og 

mataræði í heilsuleikskólunum. Góð heilsa er líkamleg, andleg og félagsleg heilsa. 

 Heilsuleikskólarnir eru orðnir átján og fimm eru á heilsubraut sem er undirbúningur 

fyrir að verða heilsuleikskóli. Skólar ehf reka fimm heilsuleikskóla. Mikil samvinna er á milli 

skólanna. Verið er að gera  grunnmatseðla í samráði við næringarfræðing sem starfar hjá 

Skólum ehf  auk uppskriftarbanka sem auðveldar matráði vinnu sína. Einnig er mikill 

sparnaður í gerð þeirra þar sem grunnmatur Heilsuleikskólanna fimm er sá sami (Ólöf Kristín 

Sívertsen, munnleg heimild, 2. Apríl 2012). 

1. Upphaf heilsuleikskóla á Íslandi 

Árið 1994 hófu heilbrigðis- og tryggingaráðuneytið og Landlæknisembættið samstarfverkefni 

um heilsueflingu í skólum. Heilsuefling er mikilvæg fyrir börn og leiðir til meira heilbrigðis á 

lífsleiðinni. Einnig er auðvelt að ná til barna í skólanum og fá þau börn einnig stuðning sem 

njóta ekki heilbrigðs lífernis heima og fá ekki þann stuðning sem þau þurfa til að lifa 

heilbrigðu lífi. Markmið með heilsueflingu í skólum er ekki einungis að fræða eða skoða 

heilbrigði hvers barns heldur einnig gera umhverfi skólans virkt fyrir heilbrigði. Þeir sem 

koma að heilsueflingu í skólum eru nemendurnir sjálfir, kennarar og annað starfsfólk skólans, 

foreldrar og síðan er heilbrigðisstarfsfólk til taks ef eitthvað er (Anna Lea Björnsdóttir, 2000). 

 Ísland varð formlegur þáttakandi árið 1999 í verkefni sem heitir ,,European Network 

of Health Promoting  Schools“, en verkefnið er samstarfsverkefni 

Alþjóðaheilbrigðismálastofnunarinnar, Evrópuráðsins og Evrópusambandsins (Anna Lea 

Björnsdóttir, 2000). Markmiðið með verkefninu er að vekja áhuga hjá bæði nemendum og 

kennurum með samstarfi við foreldra og samfélagið. Viðmið fyrir leik- grunn- og 

framhaldsskóla var afrakstur Evrópuverkefnisins og einnig markmið sem heilsuskólar eiga að 

starfa eftir (Saga heilsuleikskóla, e.d).  

Markmiðin með heilsueflingu í skólum eru að skapa heilsueflandi umhverfi, auka 

skilning nemenda og líkamlegt, andlegt og félagslegt heilbrigði þeirra. Heilbrigði einstaklinga 

hefur áhrif á samfélagið í heild sinni og því höfum við áhrif á heilbrigði hvers annars. Því er 

mikilvægt að stuðla að eigin heilbrigði svo það skili sér auðveldlega út í samfélagið (Anna 

Lea Björnsdóttir, 2000). 

 Unnur Stefánsdóttir er frumkvöðull að stofnun heilsuleikskóla á Íslandi. Árið 1995 

opnaði Leikskólinn Skólatröð sem var síðan formlega opnaður sem fyrsti heilsuleikskóli á 
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Íslandi og var Unnur leikskólastjóri þar. Haustið 1997 fékk Skólatröð leyfi til að reka 

leikskólann Stubbasel sem viðbótareiningu við Skólatröð. Árið 2000 opnaði Kópavogsbær 

síðan Leikskólann Urðarhól á lóð Stubbasels í nýju og glæsilegu húsnæði. Stubbasel og 

Skólatröð sameinuðu rekstur sinn og eru því þrír leikskólar reknir undir sama nafni 

Heilsuleikskólinn Urðarhóll. Við þessar breytingar var tekið upp að hafa fagstjóra yfir listum 

og hreyfingu. Slíkt var ekki algengt á mörgum leikskólum árið 2006 en þeim leikskólum sem 

hafa fagstjóra fer fjölgandi og er það óskráð regla heilsuleikskólanna að hafa fagstjóra yfir 

listum og hreyfingu. Þeir sinna sínu námssviði og eru oftast menntaðir á því sviði. Fagstjórar 

taka á móti 6-12 börnum í einu og sjá um kennsluna en stundum með aðstoð (Guðlaug Sjöfn 

Jónsdóttir, 2006, bls. 9). 

Það verður góð nýting á hæfileikum starfsfólks að hafa fagstjóra yfir hverju sviði. Þar 

sem ég var í vettvangsnámi voru fagstjórar yfir hreyfingu og listum. Álagið á deildinni 

minnkar þegar ákveðinn fjöldi barna er tekin og fagstjórar sjá um hann. Ég tel að það vinnist 

mun betra starf þar sem fagstórar eru vegna þess að þeir eru oftast menntaðir á því sviði og 

hafa meiri þekkingu og reynslu og einnig fá börnin meira útúr því sem verið er að gera. 

Heilsusamlegur lífsstíll er mikið í umræðunni vegna þeirrar þekkingar sem við höfum 

á því hvaða afleiðingar hreyfingarleysi og rangt mataræði hafa fyrir börnin okkar. Starfsfólk 

Leikskólans Urðarhóls hefur unnið mikið frumkvöðlastarf sem stuðlar að því að bæta heilsu á 

öllum sviðum (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 9). 

5.2 Hverjar eru áherslur í heilsuleikskólum? 

Helsta markmið heilsuleikskólans er að auka gleði og vellíðan barnanna með áherslu á 

næringu, hreyfingu  og listir í leik og starfi barnanna (Saga heilsuleikskóla, e.d.). Forsenda 

þess að börn geti notið sín í leik og starfi er góð heilsa. Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin 

skilgreinir heilsu sem líkamlega, andlega og félagslega vellíðan (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 

2006, bls. 47). 

 Allir heilsuleikskólar fylgja viðmiðum heilsuleikskóla og fara eftir Handbók fyrir 

leikskólaeldhús þegar bjóða á börnum heilsusamlegt mataræði eins og kemur fram í kaflanum 

um mataræði leikskólabarna. Einnig verða þeir að fylla inn í heilsubók barnsins og vera með 

skólanámsskrá. Kröfur eru gerðar um það að vera með mjúkt íþróttagólf  inn í íþróttasal 

heilsuleikskóla til þess að minni líkur séu á slysum. Ekki er skylda að gólfið komi strax og 

hafa skólar því smá frest að setja það á (Ólöf Kristín Sívertsen, munnleg heimild, 2. Apríl 

2012). 
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Börnunum okkar er mikilvægt að læra að virða heilsu sína og annarra. Þannig má 

stuðla að heilsusamlegu lífi þeirra og heilbrigðum lífsstíl til framtíðar. Þeir heilsuleikskólar 

sem eru starfandi vinna allir að því sama að hafa góða næringu, hreyfingu og listsköpun að 

leiðarljósi. Það getur þó verið mismunandi á milli leikskóla hvernig unnið er með hlutina en 

áherslan er alltaf sú sama (Saga heilsuleikskóla, e.d.). 

Markmiðin sem heilsuleikskólar fara eftir stuðlar að heilbrigðara leikskólastarfi. Meiri 

líkur eru á að börnin haldi áfram að lifa heilsusamlegu lífi þegar þau eru alin upp við það og 

finna að þeim líður betur á sál og líkama. Börnin fá ekki einungis hollan og næringarríkan mat 

heldur einnig fræðslu um mikilvægi hans og læra góðar matarvenjur. Einnig er lögð áhersla á 

hreyfingu í heilsuleikskólum, börnin öðlast betri þekkingu á líkama sínum, styrkja 

sjálfsmyndina og stuðlað er að betri hreyfifærni þeirra. Markmiðin eru mjög skýr og gefa 

börnunum góðan grunn sem stuðlar að heilbrigðara líferni þegar leikskólagöngunni lýkur. 

Markmið heilsuleikskólans: 

Næring 

1. borða hollan og næringarríkan mat 

2. fjalla um mikilvægi fæðuhringsins 

3. börn verði meðvituð um hollustu og óhollustu matar 

4. matarhefðir verði í hávegum hafðar 

Mikið er lagt upp úr hollustu og góðum matarvenjum. Fjölbreytni í fæðuvali er mikil og 

forðast er að hafa sykur, fitu og salt. Vatn er góður svaladrykkur sem er aðgengilegur fyrir 

börn og starfsmenn ef þeir eru þyrstir. Vatn er mjög mikilvægt fyrir líkamann svo hann geti 

starfað eðlilega. Líkaminn getur lifað af nokkra daga án matar en ekki vatns. Lítil börn geta 

ekki alltaf sagt til um það þegar þau eru þyrst nema þau hafi orðið fyrir miklu vökvatapi, þess 

vegna er mikilvægt að þeir sem annast börnin að sjá til þess að þau fái nóg að drekka 

(Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 42). 

Matarvenjur barna eru mjög mismunandi einnig smekkur þeirra á mat. Börn fá því oft 

mat á heilsuleikskólum sem þau hafa ekki smakkað áður. Það getur oft tekið tíma fyrir börn 

að venjast ákveðnum fæðutegundum eins og til dæmis grænmeti. Með því að sýna jákvætt 

hugarfar og að barnið fái aðgengi að fersku grænmeti leiðir það til þess að barnið vill smakka 

og fer síðan að finnast grænmetið vera gott. Oft er það notað sem snakk. Einnig er mikil 

fjölbreytni í fæðuvali og því fá börnin fjölbreyttan mat en ekki einhæfan. Á matseðli 

leikskólans er lögð áhersla á fersk matvæli, kjöt, fisk, og brauð sem eru bökuð á staðnum og 
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er það mjög sjaldan sem notaðar eru unnar kjötvörur. Viðtöl voru tekin við foreldra sem 

leiddu í ljós að stefna leikskólans hafði áhrif á börnin fyrir utan leikskóla en þau urðu viljugri 

til að smakka grænmeti og borða ávexti. Með því að borða reglulega má koma í veg fyrir 

svengd hjá börnunum. Þau fá því að borða á 2-3 tíma fresti til þess að tryggja ráðlagða 

næringu (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 36-37). 

Hreyfing 

1. auka vitneskju um líkamann 

2. styrkja sjálfsmynd 

3. stuðla að betri hreyfifærni 

4. auðvelda samskipti 

5. læra hugtök 

Aðstæður sem börnin hafa í umhverfinu bæði úti og inni verða að örva gróf- og fínhreyfingar 

til þess að styrkja börnin, andlega, félagslega og líkamlega. Með því að börnin séu markvisst í 

hreyfiþjálfun efla þau málþroska og málskilning og með því eykst félagsfærni og auðveldara 

verður fyrir börnin að bindast vinaböndum (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 16-17). Í 

hreyfingu fá börnin að njóta sín í mismunandi hreyfingu og er leikurinn hafður að leiðarljósi. 

Mest áhersla er lögð á jafnvægi, samhæfingu hreyfinga og að efla kraft og þor. 

Hreyfistundir eru 2 sinnum í viku undir stjórn fagstjóra og einnig fær hver deild salinn 

með sinni deild þegar aðstæður leyfa. Í skipulögðum hreyfistundum gefst fagstjórum tími til 

að fylgjast með og hjálpa þeim börnum sem eiga við hreyfiörðugleika að stríða (Guðlaug 

Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 60).   

Listsköpun í leik 

1. örva sköpunargleði 

2. auka hugmyndaflug 

3. kynnast mismunandi efniviði og  handfjatla hann 

4. skynja fegurð í umhverfinu 

 

Heilsubók barnsins er mjög mikilvæg í leikskólastarfinu. Í bókina eru skráðar helstu 

upplýsingar um barnið svo sem hæð, þyngd, heilsufar, fjarvera vegna veikinda, næring og 

svefn, leikur, félagsleg færni, gróf- og fínhreyfingar og þróun myndsköpunar. Skráningar í 

bókina eru mjög nákvæmar, skráð er í hana á vorin og haustin en þá eru börnin metin og síðan 

eru foreldraviðtöl og þar er rætt um árangur barnsins. Bókin gefur heildarmynd af þroska og 
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getu barnsins á hlutlausan hátt og er góður grunnur til að fara eftir þegar foreldraviðtölin eru 

tekin (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 12-13). Þar sem nokkrir Heilsuleikskólanna taka 

inn börn frá 9 mánaða til 2 ára vantar heilsubók sem tilheyrir þeirra aldri og verið er að vinna 

að gerð hennar. Engar skráningar eru gerðar á börnum fá 9 mánaða til 2 ára en fylgst er með 

þeim og þau atriði sem þurfa þykir rædd við foreldra í foreldraviðtali. Starfsmenn eru 

fyrirmyndir barnanna og verða því að vera jákvæðir út í allt sem viðkemur heilbrigðum lífsstíl 

og með því líður þeim betur í starfi (Ólöf Kristín Sívertsen, munnleg heimild, 2. Apríl 2012). 

 Í Aðalnámskrá leikskóla frá 2011 segir: 

                  Í leikskóla eiga börn að læra um og tileinka sér heilbrigða lífshætti, hollt 

mataræði, hvíld, hreinlæti og hreyfingu. Hreyfing er börnum eðlislæg og 

stuðlar að vellíðan. Hreyfing getur haft í för með sér gleði og ánægju og í 

gegnum hana læra börn. Börn eiga að fá tækifæri til að hreyfa sig frjálst 

jafnframt því að taka þátt í skipulagðri hreyfingu. Hreyfing og vellíðan hafa 

jákvæð áhrif á samskipti barna, umgengni þeirra við umhverfi sitt og hæfni 

þeirra til að takast á við daglegt líf og nýjar aðstæður (Aðalnámskrá leikskóla, 

2011, bls. 43). 

5.3 Eru heilsuleikskólar framtíðin? 

Heilsuleikskólum á Íslandi fer fjölgandi er ástæðan líklegast sú að fólk er farið að hugsa meira 

um heilbrigði barna sinna. Heilsa barna er mikilvæg og foreldrar verða að huga vel að henni 

þegar þau eru lítil. Auðveldara er fyrir foreldrana að byrja snemma að huga að heilsu barna 

sinna og vera góð fyrirmynd. Leikskólinn er fyrsta skólastigið og börnin læra margt sem fylgir 

þeim inn í framtíðina og því finnst mér heilsuleikskólar vera gott val þar sem börnin verði 

meðvitaðri um eigin heilsu og heilbrigði.  

Gerðar hafa verið rannsóknir á hreyfigetu barna sem eru í heilsuleikskólum og vinsælt 

er hjá kennaranemum sem skrifa B.Ed ritgerð að gera rannsóknir á börnum í heilsuleikskólum  

og hafa niðurstöður sýnt réttmæti stefnunnar í heild sinni. Könnun sem gerð var af 

íþróttafræðinemum árið 2002 á hreyfifærni barna annars vegar þeirra sem eru í skipulagðri 

hreyfistund tvisvar sinnum í viku í heilsuleikskóla og síðan þeim sem stunduðu litla eða enga 

skipulagða hreyfingu í sínum leikskóla. Niðurstöðurnar voru að marktækur munur var á 

hreyfiþroska barnanna og mun betri hreyfiþroski barna sem stunduðu skipulagða hreyfingu 

tvisvar sinnum í viku (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 60). 

Gerð var athugun á úrtaki barna úr 1.-3. bekk sem höfðu verið í heilsuleikskóla. Þetta 

var samanburðarathugun í lestri og íþróttum. Niðurstöðurnar voru þær að fyrrverandi 

nemendur heilsuleikskóla stóðu sig betur í báðum þáttum í 1-2 bekk en ekki var marktækur 

munur á lestri í 3 bekk en munur var á hreyfifærni og áhuga á íþróttum. 92% fyrrverandi 
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nemenda heilsuleikskóla stunduðu einhverjar íþróttir í 3 bekk en aðeins 66% hinna 

grunnskólanemendanna gerðu það.  Það má sjá á þessum niðurstöðum að skipulögð hreyfing 

er mikilvæg fyrir börnin og líkurnar á því að þau stundi skipulagðar íþróttir þegar þau eldast 

eru meiri. Það er margt sem börnin efla með því að stunda íþróttir til dæmis sjálfstraust, 

sjálfsvitund og félagsfærni. Barn með slíka færni er mun líklegra til að ná árangri í því sem 

það tekur sér fyrir hendur (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 60-61).  
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6 Lokaorð 

Lokaverkefnið mitt til B.Ed prófs í leikskólakennarafræðum var mjög skemmtilegt, áhugavert  

og virkilega fræðandi. Ég hef öðlast mikla þekkingu og reynslu sem mun án efa nýtast mér vel 

í starfi sem leikskólakennari. Að auki hef ég fengið staðfestingu á því hversu mikilvægt er að 

stuðla að því að börnin okkar fái hollan og næringarríkan mat í leikskólum. 

Rannsóknir sýna að börn hreyfa sig minna og offita barna hefur aldrei verið eins mikil 

á Íslandi og því er mikilvægt að foreldrar og kennarar stuðli að heilbrigðu líferni. Það er 

mikilvægt að byrja strax þegar börnin eru ung því meiri líkur eru á því að þau haldi áfram að 

lifa heilbrigðu lífi þegar þau eldast ef þau alast upp við það. Jákvæð þróun á þessu sviði hefur 

átt sér stað á leikskólum á undanförnum árum, ekki síst með tilkomu heilsuleikskólanna. Þeir 

stuðla að hollu mataræði og aukinni hreyfingu. Rannsóknir hafa sýnt að þau börn sem hafa 

verið í heilsuleikskólum eru í betra líkamlegu ástandi heldur en börn af öðrum leikskólum. 

Þeim skólum fjölgar stöðugt sem vilja auka heilbrigði barna í leikskólum. Ég myndi velja að 

hafa barnið mitt í heilsuleikskóla ef mér stæði það til boða í minni heimabyggð. 

Lýðheilsustöð sameinaðist landlæknisembættinu þann 1. maí árið 2011 og á heimasíðu 

þeirra er að finna mjög góðar greinar og ráðleggingar um næringu og hreyfingu barna sem 

foreldrar og leikskólar geta nýtt sér. Einnig gaf Lýðheilsustöð út handbók fyrir 

leikskólaeldhús en þar er að finna allar helstu ráðleggingar um hollt og næringarríkt mataræði 

hjá börnum. Ef leikskóli ætlar að verða heilsuleikskóli þá er skylda að vinna eftir þessari 

handbók.  

 Mikilvægt er að leikskólar leggi áherslu á hollt mataræði og hreyfingu. Það vill oft 

verða þannig í leikskólum að undirbúningur barna fyrir nám í grunnskóla verður aðalatriðið 

og mikilvægi hreyfingar og mataræðis sitja því á hakanum. En þá gleymist það að ef börn eru 

með lélega hreyfifærni eiga þau oft erfitt uppdráttar í skólum. 
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