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Agrip

[ verkefni pessu skodadi ég Orkubok Latabaejar med tilliti til radlegginga
Lydheilsustodvar um mataraedi og neringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara
aldri og med tilliti til umbunarkerfis ,,Parent management training* (PMT-
foreldraferni). Eg fékk barn til ad fylla ut Orkubok Latabaejar og skodadi hana i lokin
med barninu og velti fyrir mér hvort slik bok hentadi 6llum bornum. | verkefninu skoda
¢ég feduhringinn og pa flokka sem innan hans eru og einnig pa feduflokka sem fram
koma i Orkubdk Latabajar. Nidurstada min er st a0 samrama metti betur
skammtasterdir Orkubdkar Latabaejar og radleggingar Lydheilsustodvar. Einnig maetti
bata pad umbunarkerfi sem notad er i Orkubdkinni og matti stydjast par vid per
leidbeiningar sem notadar eru i PMT — Oregon adferdinni. Umbunarkerfid sem
innbyggt er 1 Orkubok Latabagjar samremist nokkud PMT — Oregon adferdinni b6 med
peirri undantekningu ad umbun Latabajar felst i stigagjof fra degi til dags en
adalumbunin faest ad tuttugu og atta dogum lidonum i lok ataksins. Samkvamt
umbunarkerfi PMT — Oregon adferdinni kemur fram ad mikilvegt er a0 umbun komi {

kjolfar hegdunar.
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Pakkir

Leidsagnarkennari minn i verkefni pessu var Dr. Ingibjorg Gunnarsdottir naeringar- og
matvzlafraedingur. Eg vil pakka Ingibjorgu fyrir alla adstodina og ad hafa synt mér
polinmzdi vid gerd verkefnisins. An adstodar Ingibjargar hefdi ég liklega ekki lokid
pessu verkefni. Ahugi minn 4 nzringu og heilsu barna almennt hefur aukist vid vinnu
verkefnisins og mun €g halda afram ad bata vid pa pekkingu i framtidinni.

Mig langar lika ad pakka pvi starfsfolki sem unnid hefur med mér i leikskolanum
Vidivollum og hefur synt verkefni minu dhuga og fyrir ad hvetja mig afram medan a
vinnu verkefnisns st60 og i gegnum leikskolakennaranam mitt undanfarin ar. Valdis B.
Gudjonsdottir profarakarlas verkefnid og kann ég henni bestu pakkir fyrir. Ad lokum vil
¢g pakka Erlu Erlendsdéttur sem kom mér til adstodar & sidustu stundu og af sinni
alkunnu snilld las yfir verkefnio.

Ekki m4 gleyma fj6lskyldu minni sem, auk pess ad taka patt i verkefni minu med
beinum og 6beinum hetti, hefur bedid eftir ad 4 ad njota samvista minna vegna

mikillar fjarveru medan & verkefninu stod.
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1. Inngangur

Kveikjan ad verkefni pessu er Orkubok Latabajar sem kom ut arin 2003 og 2006 og
send var til fimm og sex ara barna i landinu. Eg for strax ad velta pvi fyrir mér hvort
pessi bok veri eitthvad sem vaeri 6llum bérnum naudsynleg og hvort rétt vaeri ad senda
petta inn 4 heimili barnanna an pess ad fa til pess leyfi foreldra eda hreinlega bjoda
foreldrum ad sxkja eintak af bokinni vaeri pess 6skad. Iprottadlfurinn er fyrirmynd
barna 4 6llum aldri og ma oft heyra barn segja: ,,ipréttaalfurinn sagdi pad*. Rétt
feduval er 6llum mikilvagt og ekki sist bornum sem eru ad vaxa og proskast.
Markmidid med verkefni pessu er ad bera saman stigagjof Orkubokar Latabajar vid
radleggingar Lyoheilsustodvar. Einnig er markmidid ad meta Orkubokina ut fra
umbunarkerfi ,,Parent Management Training* (PMT foreldraferni). Ad lokum var
fylgst med sj6 ara barni fylla ut Orkubodkina og breytingar 4 faeduvali barnsins metnar

a0 atakinu loknu.
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2. Mikilvaegi hollrar naeringar og haefilegrar hreyfingar

Offita og ofpyngd hefur aukist 4 undanférnum arum. Body mass index (BMI kg/m?) er
notadur til ad meta hvort likamspyngd sé¢ haefileg midad vid haed. BMI studullinn er
notadur til ad meta hvort einstaklingar séu undir kjorpyngd (BMI < 18.5 kg/m?), i
kjorpyngd (BMI 18.5 - 24.9 kg/m?), of pungir (BMI 25 - 29 kg/m?) eda of feitir (BMI >
30 kg/m?). Hann er fundinn med pvi ad pyngd i kiléum er deilt med heed i 60ru veldi i
metrum talid (WHO 2000). Offita hefur aukist 4 sidast lidnum aratugum badi medal
fullordinna og barna. A arunum 1983-1986 voru fimmtiu til sj6tiu og fimm prosent
kvenna i Evrépu 4 aldrinum prjatiu og fimm og sextiu og fjogurra ara of pungur eda of
feitur (WHO 2000). Hlutfall of pungra stalkna & fslandi (BMI>19,7) haekkadi ur 3,1% i
19,7% fra arinu 1938 til 1998 og of pungum drengjum fj6lgadi & sama tima ur 0,7% i
17,9% (Brynhildur Briem 1999). Umhverfid i dag er ekki gott fyrir pa sem eiga vid
offitu ad strida. Ef midad er vid alpjodleg vidmidunargildi fyrir ofpyngd barna er um
fimmtungur islenskra barna vid upphaf skdlagéngu of pungur og um fimm
hundradshlutar barna 4 aldrinum sex til niu ara of feitur (Inga Porsdottir ). A fyrstu
fimm 4rum 1 @vi barns fara fram miklar, orar likamlegar breytingar og 4 sama tima
motast grunnurinn ad matarvenjum peirra og hefur dhrif 4 matarvenjur peirra i
framtidinni. A pessum arum eru pau ad komast ad pvi hvad, hvenaer og hve mikid pau
geta bordad. bar hefur menning og matarhefdir ahrif og eru pad foreldrar barnanna sem

hafa ahrif 4 pad (Savage, Jennifer S. o.fl. 2007).

Fj6lmargir skyndibitastadir hafa litid dagsins ljos og ma sjé i auglysingatimum
sjonvarps par sem verid er ad auglysa hvad peir hafa upp 4 ad bjoda, par 4 medal eru
barnamaltidir sem bornunum stendur til boda. Hradinn i pjoofélaginu i dag er svo mikill
a0 oft vill pad verda ad foreldrar panta mat og kaupa hann a leidinni heim. P4 er mikil
heaetta 4 ad keyptur s¢ 6hollur matur sem inniheldur mikla fitu en minna af t.d. greenmeti.
[ flestum fj6lskyldum eru pad madurnar sem sja um matinn 4 heimilinu. bar sem
madurnar stunda vinna medfram pvi sem par reka heimilin hafa paer minni tima til ad
sinna heimilistorfum (Savage, Jennifer S. o.fl. 2007). Af pessum véldum eru pad oft

adrir en foreldrarnir sem sja um ad gefa bérnunum ad borda.
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Mikilvagt er ad born fai hollt fedi 1 leik- og grunnskdlamaltidum og ad bérnunum séu
kynntar paer feedutegundir sem pykja hollar og innihalda pau n@ringarefni sem eru
bornunum askileg. Samkvamt vef Hagstofu {slands i desember 2006 dvelja sjétiu og
sex prosent barna a aldrinum priggja til fimm ara atta klukkustundir eda lengur i
leikskolanum 4 dag, fimm daga vikunnar. Yngstu bornin 1 grunnskélunum dvelja einnig
i skdlanum storan hluta Gr degi par sem i bodi er gasla fyrir pau ad formlegum
skoladegi loknum. Tilbliinn matur er & oftar 4 bodstolnum & heimilum barna og eru
skammtarnir sterri og maturinn meira unnin og oftar en ekki er fituinnihald fedunnar

meiri en ef um heimatilbliinn mat er ad reda (Savage, Jennifer S. o.fl. 2007).

bar sem offita medal ungra barna hefur aukist & undanférnum arum er naudsynlegt ad
koma 1 veg fyrir frekari aukningu i peim efnum. Mikilvagt er ad peir sem umgangast
bornin geri sér grein fyrir ad peir eru fyrirmyndir peirra. Hefja skal forvarnir snemma &
lifsleidinni par sem tengsl eru & milli offitu & leikskolaaldri og offitu sidar & a&vinni.
Athuganir 4 proun likamspyngdar syna ad langflest born sem eru of pung vid upphaf
skolagdngu verda pad einnig fullordin. Hins vegar er adeins pridjungur barna sem eru
of pung eda of feit vid tveggja ara aldurinn enn of pung eda of feit sex ara. Fimmtiu og
sex prosent barna sem eru of pung tveggja og halfs ars eru enn of pung pegar pau eru
sex ara. Sjotiu og tvo prosent islenskra barna sem eru of pung sex ara eru pad einnig vid
niu 4ra aldur (Johannesson ofl. 2006) byngdarproun fyrstu ar @vinnar skiptir pvi miklu
mali og er til mikils ad vinna ad koma i veg fyrir ofpyngd barna vid sex ara aldur, par
sem of mikil likamspyngd vid byrjun skolagongu er hettumerki. Bérn eru ung pegar
pau vita hvad pau vilja og pa ekki sist hvad pau vilja borda. Pjokunarvald eru pau ahrif
sem barn getur haft & foreldra sina. Med pjokunarvaldi hata bornin ahrif a pad sem pau
vilja ad foreldrarnir kaupa. Pad a ekki sidur vid um hvad keypt er pegar verslad er i
matinn (Tucker, Patricia 0.fl. 2006). Foreldrar geta 14ti0 vald petta hafa ahrif 4 sig par
sem peir vilja sidur vekja 4 sér athygli i midri matvoruverlun. Einnig getur aldur barns
og foreldra haft ahrif & hvort keypt sé hollara fedi og einnig getur pad skipt mali ad
bornin hafi séd foreldrana kaupa hollan mat og getur pad hvatt bornin til ad ad gera pad
sama. Yngri foreldrar eru mottekilegri fyrir skilabodum sem hvetja til heilsusamlegri

faedu (Tucker, Patricia o.1. 2006).
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Ung born eru tregari til ad smakka pad sem pau pekkja ekki og eru ekki von ad borda.
Hagt er ad hvetja born til ad bragda 4 hollum mat sem pau hafa 4dur afpakkad. Barn
gati purft ad bragda & matnum sextan sinnum adur en pvi fer ad lika bragdid. Einnig
eru meiri likur & ad bérn og unglingar neyti matar sem er oftar til 4 heimilinu en pad
sem sjaldnar er 4 bodstélnum (Savage, Jennifer S. o.fl. 2007). Hegt er ad venja ung
bdrn vid ndnast hvada mat sem er. Born laera pad sem fyrir peim er haft en pad 4 ekki
sidur vid pegar kemur a0 matmalstimum. Barn sem vanid er 4 ad borda fisk reglulega er
vant peirri f&du og heldur pvi afram ad borda hann ef hann er reglulega 4 bodstolnum.
bvi er mikilveegt ad venja bornin vid pegar pau eru enn ung par sem pau pekkja ekki
annad. Ef venja 4 barn vi0 tiltekid f2di er ein lausnin s ad byrja smatt og auka svo
skammtinn smatt og smatt i stad pess a0 koma med skammt sem barninu vex i augum
a0 bragda 4. Einnig er haegt ad freda pau um gildi pess ad borda hollt. Med pessu moti
er hagt ad innleida hollt feedi inn 1 matarvenjur, einnig getur fraedsla verid gridarlega
hjalpleg pegar hvetja & til heilsusamlegrar fedu jafnt hja bornum sem fullordum (Kelly,
James o.fl. 2006).

2.1 Ahrif fjolmidla

bad hefur synt sig ad mikil préun hefur ordid & ljosvakamidlum s.s. sjonvarpi og neti.
Audveldara er ordid ad nalgast efni sem tileinkad er bornum og er &tlad peim til
skemmtunar. Margar teiknimynda- og hasarhetjur birtast 4 sjonvarpsskjanum og hefur
pad ordid til pess ad born hreyfa sig minna og hefur kyrrseta barnanna aukist. Einnig
hefur pad haft pau ahrif ad bornin pekkja pessar persénur hvar sem komid og er margt
notad til ad selja bérnunum hina ymsu 6hollustu med pvi ad nota myndir af peirra
uppahaldssjonvarpspersonu & umbudunum. Born verda sifellt medvitadri um hvad pau
vilja og par hafa auglysingar medal annars 4hrif & pad par sem ymsum auglysingum er
beint til peirra. Auglysingar hafa mikil ahrif & neysluvenjur ungra barna og 6skir peirra
um akvedna matvoru. Markadssetning @tlud bornum er ekki nylegt fyrirbrigdi og er
peim @tlad ad kynna peim dkvedna vorutegund og pvinga par med foreldra til ad kaupa
paer (Nestle, M. 2006). Um tveggja ara aldur eru born farin ad pekkja dkvedin
vorumerki med nafni (Intitute of Medicine 2006). bad hefur synt sig ad auglysingar geta
haft bein ahrif 4 matara0di barna. Athygli hefur vakid ad sjonvarpid er sd midill sem

mest ahrif hefur 4 neysluvenjur barna en nokkur annar midill.
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Um allan heim er sjonvarpid mest notadi midillinn par sem auglysingum er beint ad
bornum par sem verid er ad auglysa morgunkorn, gosdrykki, selgati og skyndibita
(Hawkes, Corrina 2004). Reglur hafa verid settar i nokkrum 16ndum sem na til
auglysinga 4 mat. bar mé nefna {rland sem daemi en par segir ad auglysingar megi ekki
hvetja til 6holls lifsstils eda matar og drykkjar (Hawkes, Corrina 2004). Reglur hafa
verid settar 1 Nyja-Sjalandi par sem segir ad par sem verid er ad auglysa
skemmtimaltidir eigi ekki ad hvetja til ad peirra sé€ neytt rétt fyrir svefninn, neyta hans
reglulega eda eigi ad koma i stad maltidar. Einnig segir ad pegar verid sé ad auglysa
naringarrikt fedi eigi ad vara sig 4 ad slikt faedi geti komid 1 stad rétt samsettrar
maltidar. [ Noregi og Svipjéd er auglysingar sem atladar eru bornum bannadar og i
Danmorku er personum og bridum sem koma fram i barnaefni bannad ad koma fram i
auglysingum (Hawkes, Corrina 2004). {prottaalfurinn er gott daemi um personu tr
sjonvarpspattum sem hefur pad ad markmidi ad hafa hrif 4 born um allan heim med
pvi ad hvetja til neyslu 4 hollum mat og hreyfingar. Ipréttadlfurinn hefur komid
boérnunum i Latabe til adstodar par sem hann hefur kennt peim hvernig eigi ad breyta
lifsstilnum. Eitt af pvi sem gert hefur verid hér 4 Islandi er landsatak par sem Orkubok
Latabajar var send inn 4 fjolmorg heimili 1 landinu. Med Orkubokinni er med dbeinum
hatti verid ad markardssetja faedu undir pekktu vorumerki. Engar rannsoknir hafa verid
gerdar til ad meta arangur af starfi Latabajar eda hvort atak likt og Orkubok Latabeejar

hafi raunveruleg ahrif a neyslu barna.

2.2 Landsatak

Orkubokin kom fyrst inn 4 heimili islenskra barna 1 oktober 2003 i landsataki sem nefnt
var Orkuatakid. Bokin var gefin 0t 1 samstarfi vid islenska rikid, sveitarfélog og fleiri
adila. [ Orkubokinni segir ad Orkuatakid hafi tekist mjog vel og pvi haldid fram ad pad
hafi haft mikil &hrif & neysluvenjur pusunda islenskra barna. S6lutdlur bentu til pess ad
sala selgetis og gosdrykkja hafi dregist saman medan 4 4takinu st6d en sala dvaxta og
greenmetis aukist a0 sama skapi (Orkubok Latabaejar 2006). Solutdlur pessar hafa po
hvergi verid birtar opinberlega. Par sem atakid tokst vel i fyrra skiptid var akvedid ad
endurtaka leikinn og var bokin pvi gefin ut 1 annad skiptid arid 2006.
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3. Radlegginar Lyoheilsustédvar

[ pessum kafla mun ég skoda radleggingar Lydheilsustodvar um mataraedi og
nzringarefni og einnig Faduhringinn. [ kafla 4.4 mun ég bera saman Orkubok

Latabajar og radleggingar Lydheilsustodvar.

3.1 Lyoheilsust60

Lydheilsa er hugtak yfir almennt heilsufar pjodar eda

bjodfélagshops. Lyoheilsustarf midar ad pvi ad vidhalda og efla

heilbrigdi folks, med forvarnarstarfi og samfélagslegri abyrgd a

heilbrigdi. Starfid byggir 4 samstarfi 6likra freedigreina og tekur E{%_s
m.a. til efnahagslegra og félagslegra dhrifapatta -
(Lyoheilsust6d(2) 2004). Lydheilsustdd var stofnud ario 2003

samkvemt 16gum nr.18/2003 og er henni @®tlad efla 1yoheilsu.

SRR T

e\l

Med eflingu lyoheilsu er 4tt vio adgerdir sem atlad er ad

e
Sl

vidhalda og baeta heilbrigdi pjodarinnar eda tilgreindra hopa i
pjodfélaginu med skipulegum og vidurkenndu adferdum
(alpingi 2003). Undir hatti Lyoheilsustodvar eru afengis- og
vimuvarnarad, manneldisrad, slysavarnarad, tobaksvarnarad,
Arvekni, tannverndarsjodur, auk verkefnana Gedrakt, allt hefur

ahrif — einkum vi0 sjalf, hreyfing og skélafredsla.
3.2 Raodleggingar

Rédleggingar um mataredi og naringarefni sem adur hétu manneldismarkmid voru
endurskodadar arid 2004 og gefnar Ut af Lydheilsust6d. Radleggingar Lydheilsustodvar
eru &tladar fullordnum og bérnum fra tveggja ara aldri. Einnig var Feduhringurinn sem

adur var unnin af manneldisrddi endurskodadur arid 2005 og kynntur af Lyoheilsustdo.

10
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3.3 Helstu radleggingar um mataraedi og naeringarefni eru:

e Hofum fjolbreytnina i fyrirrami.

e Granmeti og avextir daglega.

e Fisk tvisvar i viku eda oftar.

e Grof braud og annar trefjarikur kornmatur.
¢ Fituminni mjolkurvorur.

e Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu.

e Saltihofi.

e Dorskaysi eda annar D-vitamingjafi.

e Vatn er besti svaladrykkurinn.
3.4 Hofum fjolbreytnina i fyrirrami

Til ad vidhalda edlilegri likamsstarfsemi parf likaminn nega orku sem faest med pvi ad
neyta fedu Ur 6llum feduflokkunum sex, mjolk/mjolkurvorur,
fiskur/kjot/egg/baunir/hnetur, feitmeti, greenmeti, avextir og ber, Feduhringurinn kemur
ad godum notum pegar setja & saman maltidir dagsins. Orkuefni fadunnar eru prju og
til ad studla ad réttri samsetningu fedunnar er askilegt ad protein veiti 10-20 % af
heildarorku yfir daginn. Haefilegt er ad fa 50-60% af orkunni fra kolvetnum og er ekki
gert rad fyrir ad meira en 10 % orkunnar komi
komi ur vidbaettum sykri. Ad lokum er hafilegt
s a0 fa 25-35% orkunnar ur fitu en ad ekki s¢ meira
;‘?& ) a 10% orkunnar hord fita. Fedutrefjar skulu vera ad
! 'S minnsta kosti 25 gromm 4 dag og midast pad vid
2400 kilokaloria feedi. Pegar matsedlar eru
skipulagdir fyrir hopa er radlagt ad prétein veiti
15%, kolvetni veiti 55% og ad fita s¢ 30%
orkunnar (Lydheilsust6d 2006). Til ad na settum

prdte‘n

markmidum er gott ad mida vid ad einum pridja hluta matardisksins sé prétein og ma
par nefna fisk, kjot, egg og baunir eda mjolkurvdrur, einn pridji skal innihalda kolvetni
og ma par nefna kartoflur, hrisgrjon og pasta og groft kornmeti og ad lokum skal einn

pridji hluti disksins vera graenmeti/avextir.

11
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4. Orkubok Latabaejar 2006

[ pessum kafla mun ég skoda Orkubodk Latabaejar med tilliti til pess hvad barnid parf ad
gera til ad vinna sér inn orkustig. Einnig mun ég skoda hvernig feduflokkunum er skipt
og hvad hver flokkur inniheldur samkvamt lysingum bokarinnar 4 hverjum flokki fyrir
sig. Til ad skoda bokina nanar leyfdi ég sjo ara gamalli dottur minni ad nota bokina til
geta fylgst med pvi hvernig hun nytti sér hana. Ahugavert vari ad rannsaka Orkuatakid
i steerri hop barna en pad hefur ekki verid ekki verid gert hingad til. Med pvi ad velja
dottur mina til ad skoda bokina med augum barnsins gat ég haft yfirsyn yfir pad hvernig
han vildi merkja i hana. Pannig gat ég haft ahrif 4 pad hvernig hun skradi pad sem hun
vildi. Ad lokum raeddi ég vid hana um bokina til ad sja hvad hiin hafi lert 4 pvi sem hiin

geroi.

4.1 Latibzer

Arid 1995 kom ut bokin Afram Latibzer eftir Magniis Scheving og var petta fyrsta bok
hans. Hann hefur verid kjorinn iprottamadur arsins auk pess ad hafa verid
Evropumeistari i polfimi. { kynningu 4 bokinni segir ad sagan sé um folk i ba nokkrum
sem uppnefndur hefur verid vegna eindema leti iblianna.
Soguhetja bokarinnar er {prottaalfurinn sem kemur til

*?ﬁ‘fﬁ '

skjalanna og kennir peim muninn 4 leik og ofbeldi. Arid 1997 ‘K ‘

var sett &4 svid Loftkastalans leikrit sem gert var eftir sogu
bokarinnar. Par skaust iprottadlfurinn fram a sjonarsvidio i 4
Ollu sinu veldi og heilladi alla med krafti sinum. Margt hefur

gerst i Lataba sidan bokin kom fyrst ut en gefin hafa verid ut myndbond og framleidd

leikfong og fatnadur undir merkjum Latabejar.

4. 2 Orkubokin

Adur en byrjad er 4 ad merkja vid i bokina gerir barnid samning vid foreldri sitt um
breytt mataradi i tuttugu og atta daga (Orkubok Latabajar 2006). Foreldrid skuldbindur
sig til ad uppfylla 6sk barnsins sem er fyrirfram akveoin af peim i sameiningu. Tekid er
sérstaklega fram ad oskin purfi ekki ad kosta neitt. Eins og segir i bokinni skulu
reglurnar lesnar upphatt fyrir barnid og bokin lesin 4dur en atakid hefst. Foreldrar eru

hvattir til ad fara yfir alla limmidana & sama tima og ad geyma pa par sem barnid neer
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ekki til og skapa pannig meiri spennu. Orkubdkina var einnig hagt ad fylla Gt & netinu

og var i lokin dregin ut utanlandsferd fyrir eitt barn og fjolskyldu pess.

4.2.1 Pannig er farid ao

Bokinni er skipt 1 tuttugu og atta orkudaga sem allir eru eins og inniheldur hver dagur
ellefu flokka. Med bokinni fylgja limmidar. Limmidarnir eru merktir med mynd, heiti
flokksins og peim orkustigum sem barnid faer fyrir hvern limmida. { lok hvers orkudags
eru stigin tekin saman. Fyrst eru tekin saman pau orkustig sem fast ur hverjum flokki og
sidan er tekin saman st orka sem fast yfir daginn. Ad pvi loknu er 4dur uppsafnadri
orku batt vid og sér pa barnid hvad pad hefur nad mikilli orku samanlagt. {
leidbeiningum bokarinnar er barnid varad vid midanum fyrir selgaeti og gos par sem

hann gefur minus stig en allir adrir flokkar gefa plus stig.

4.2.2 Flokkar Orkubékar Latabajar

Eins og adur segir eru flokkarnir ellefu. Flokkarnir eru vatn, greenmeti og avextir,
mjolkurvorur, morgunkorn/braud, heitur matur, vitamin/lysi, tannhirda, selgati/gos,
snemma ad sofa, hreyfing og tiltekt. Pegar gefin eru stig i hverjum flokki gefur hver
limmidi tiu orkustig ad selgetislimmidanum undanskildum en hann gefur fjortiu stig i

minus.

Tekid er fram ad borda purfi reglulegar, fjorar til sex maltidir & dag par sem orkan ur
matnum dugar adeins i dkvedinn tima. Einnig ad hvorki megi borda of mikid eda of 1itid
par sem pad getur haft dhrif 4 orkuna sem notud er til ad hugsa og hreyfa sig. Sagt er fra
pvi ad krakkar eru naestum pvi alltaf pyrstir og purfi jaftnvel ad drekka meira en
fullordnir og s¢ pad vegna pess ad flestir krakkar hreyfi sig svo mikid pegar peir eru ad
leika sér. bad er haegt ad drekka annad en vatn eins og t.d. mjolk eda hreina safa og pad
er svo sem agett, en pad svalar ekki porstanum eins vel og vatnid og pess vegna
drekkum vid mest af pvi, sérstaklega pegar vid erum pyrst (Orkubok latabaejar 2006).
[prottaalfurinn kallar avexti og greenmeti ipréttanammi. Hann mzlir med pvi ad
greenmetid sé notad med morgunmatnum, hadegismatnum, kvoldmatnum, sem billibita
og kreist 1 d&vaxtasafa. Ekki er melt med selgaetisati par sem pad getur eydilagt lystina &

matmalstimum og og getur komid i veg fyrir ad likaminn fai naudsynleg naringarefni.

13



Lokaverkefni til B.ed.-préfs Orkubok Latabajar

bao er po ekki bannad ad borda nammi og drekka gos en pad er leyfilegt sem spari og
varad er vid pvi ad fyrir pad fast minus stig i Orkubokina. Bornin eru hvoétt til ad bursta

tennurnar vel og ekki mé gleyma ad sifellt nart skemmir tennur.

[prottaalfurinn fer alltaf snemma ad sofa til ad eiga nagilega orku allan daginn og er pvi
naudsynlegt ad ,,hlada batteriin® (Orkubokin 2006). ipréttaalfurinn parf ad hafa allt i
r6d og reglu og er pvi duglegur ad ganga fra eftir sig.

Til a0 hugsa vel um likamann verdum vid ad hreyfa okkur minnst prisvar sinnum i viku
i tuttugu til prjatiu minutur 1 senn. Pad getur komid sér vel ad hafa gott uthald. Pol er
hagt ad byggja upp med pvi ad hlaupa, synda, spila fotbolta eda ganga hratt (Orkubokin
2006). Einnig er naudsynlegt ad auka styrk sinn til deemis med pvi ad klifra, en ,,pad
geri ég alltaf pegar ég fer upp 1 loftskipid mitt* segir iprottadlfurinn. Pegar madur afir
sig er best ad endurtaka @finguna og munid ad &fingin skapar meistarann. ,,Mér finnst
einnig gaman ad hoppa hatt og fara 1 splitt og til ad geta pad verd ¢g ad teygja vel a

vodvunum fyrst og gera nokkrar teygjuaefingar* segir ipréttaalfurinn i Orkubokinni.

4.3 Feeduhringurinn

Feduhringurinn samanstendur af sex feduflokkum sem eru eftirfarandi:

e  Mjolk/mjélkurvérur. \o
-
e Fiskur/kjot/egg/baunir/hnetur. \ :’ &/ B
e Kornvorur. Lo
e Grenmeti. b ;' "'., A # 2 ‘
. % &P g 2 y - 4
e Avextir og ber. ' r ﬁ

?‘

e Feitmeti.

c,,‘{ax

4.3.1 Mjélk og mjolkurvorur

Mjolk og mjélkurvorur eru proteingjafar sem innihalda B2-vitamin, B12-vitamin, kalk,
jod, selen og kalium. Tvo glos, eda dosir af mjolk eda mjolkurmat er radlagour

dagskammtur af mjolkurvérum. Best er ad velja fitulitlar og litid sykradar vorur.
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Arin 2003 -2004 var 1éttmjélk fimmtiu og prji présent er drykkjarmjolk niu 4ra barna
og fimmtiu og sj0 prosent hja fimmtan ara unglingum (Inga Pérsdéttir og Ingibjorg
Gunnarsdottir 2006). Ostur getur komid 1 stad mjolkurvara ad hluta til. 25 g af osti
jafngilda einu glasi eda af mjolkurvorum. beir sem ekki velja mjolkurvorur geta valid
kalkbetta sojamjolk og adrar kalkbaettar vorur eda tekid kalktoflur. Mjolkurmatur er
langmikilvegasti kalkgjafinn 1 fadunni. Mikilvagt er ad velja heldur fituminni
mjolkurvorur par sem mataraedi sem er rikt af mettadri fitu eykur heettu &
kransedasjukdomum. Med reglulegri neyslu mjolkur og annarra mjolkurvara og holls
matar er verid ad studla ad uppbyggingu og vidhaldi beina og um leid dregur pad tur

hattu &4 beinpynningu sidar & &vinni.

4.3.2 Fiskur/Kkjot/egg/baunir/hnetur

Ur peim fadutegundum sem tilheyra pessum flokki faest protein, vitamin og steinefni.
Fiskur inniheldur t.d. mikid af B-vitaminum, selen og jodi. Free, mondlur og hnetur
innihalda svo E-vitamin. Ur kjoti faum vid jarn, sink og selen. Ur fiski og pa sérstaklega
feitum fiski, frejum og hnetum eru einnig oliur sem eru okkur heilsusamlegar og ma
par nefna dmega-3 fitusyrur. Samkvemt dbendingum Lydheilsustodvar er einn
skammtur af fiski 150 gromm og maelir Lydheilustod med pvi ad hans sé neytt a.m.k.
tvisvar 1 viku. Hvetja parf til aukinnar fiskneyslu en samkvaemt konnun 4 mataradi
barna og unglinga er medalfiskneysla 4 viku tuttugu og sjo gromm i stad fjortiu og
priggja gramma sem er radlagt. begar kemur ad lysisneyslu er mikil asteda til ad hvetja
til almennrar neyslu yfir vetrartimann. Lysi er D-vitaminrikt og inniheldur einnig
omega-3 fitusyrur sem geta dregid ur likum 4 hjarta- og @dasjukdomum. D-vitamin
myndast 1 htidinni fyrir tilstilli Gtfjolublarra geisla og er pvi D-vitaminp6rfinni vida i
heiminum fullnsegt med pvi magni sem framleitt er i hidinni vid solarljos. Lega
landsins veldur pvi ad folk hér 4 landi getur skort D-vitamin sé ekki negjanlega mikid
D-vitamin i fa2dunni. Mikilvagt er pvi ad huga ad inntoku 4 D-vitamini hér 4 {slandi par
sem solarljoss nytur vid 1 litlum meli yfir vetrarmanudina (Inga Poérsdottir og Ingibjorg
Gunnarsdottir 2005). Hlutfall 9 ara barna sem tok lysi var rétt atjan prosent en adeins
prju présent fimmtan ara unglinga tok 1ysi i konnun Ingu Porsdoéttir og Ingibjargar
Gunnarsdottur. Rannsoknir syna ad born sem ekki fa 1ysi eda AD-dropa fa einungis
fjordung eda minna af radlogdum dagsskammti D-vitamins ur feedi (Inga Porsdottir og

Ingibjorg Gunnarsdottir 2005).
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4.3.3 Kornvorur

[ pessum flokki eru hafrar, ragur, hveiti, bygg, hrisgrjon, mais og annad korn. bar af
leidandi teljast til pessa flokks t.d. braud, grautar ur korni, pasta og morgunkorn. Til
pessa flokks teljast einnig kartoflur en peer teljast einnig sem grenmeti. Grofar
kornvorur eru mikilvagar par sem i peim er fjoldinn allur af neringarefnum sem
likaminn parfnast og eru heilsunni mikilvegar. Sem demi ma nefna steinefni, trefjar,
B-vitamin, og E-vitamin. Trefjarikt faedi s.s. heilkornavorur veita mettunartilfinningu
og fyllingu auk pess ad hafa g60 ahrif 4 meltinguna. Rannsoknir hafa synt ad neysla a
grofu kornmeti dregur ur likum 4 hjarta-og @dasjukdomum, skertu instilinnemi og
sykursyki 2, haprysingi og sumum tegundum krabbameina (Lydheilsustdd 2006).
Samkvemt radleggingum Lydheilsustodvar skiptir trefjarikur matur miklu mali fyrir
meltinguna og getur einnig hjalpad til vid ad halda pyngdinni innan edlilegra marka par
sem per veita mettunartilfinningu og fyllingu en 25 gromm & dag er @skilegt magn

faedutrefja.

4.3.4 Graenmeti, avextir og ber

[ pessum flokki er allt greenmeti og hreinn avaxtasafi. Eins og adur sagdi eru kartoflur
einnig i pessum flokki auk kornvoruflokki likt og baunir. Auk pess ad vera trefjarikt
inniheldur grenmeti mikid af vitaminum s.s. C-vitamin, f6lasin og steinefni auk
annarra hollra naringarefna sem studlad geta ad goori heilsu. Greenmeti inniheldur
yfirleitt litla orku eda fitu og inniheldur par af leidandi faar hitaeiningar. Med pvi ad
borda reglulega grenmeti og avexti auk pess ad borda einnig annan hollan mat ma
koma i veg fyrir langvinna sjukdoma sidar 4 avinni. Avextir og ber innihalda mikid af
vitaminum, steinefnum og trefjum og fleiri hollum efnum sem vid purfum 4 ad halda.
Likt og greenmeti eru avextir og ber yfirleitt fitu- eda orkulitd og inniheldur pvi likt og
greenmeti faar hitaeiningar. Auka parf neyslu greenmetis og dvaxta almennt. Kénnun var
gerd 4 mataredi niu og fimmtan 4ra barna i timabilinu 2003-2004 og kom par fram ad
adeins rimlega eitt prosent barnanna sem voru i Grtakinu bordudu ad jatnadi 200 g af
greenmeti daglega. Nokkru fleiri born og unglingar fylgdu radleggingum hvad vardar
avaxtaneyslu. Tolf prosent niu ara barna borda ad jathadi 200 g eda meira af avoxtum

og berjum & degi hverjum (Inga Poérisdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir 2006).
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4.3.5 Fimm a dag

Réolagdur dagskammtur af grenmeti, &voxtum og berjum er
fimm 4 dag eda 500 g. Fimm & dag gati t.d. verid eitt epli, einn

banani, eitt glas af d&vaxtasafa, veen gulrét og kartoflur.

4.3.6 Feitmeti

Feitmeti er t.d. jurtaolia, 1ysi, steikingarfeiti, smjor og smjorliki.

Matarolia inniheldur E-vitamin en hin inniheldur mikid af einémettududm og
fjolomettudun fitusyrum og er pvi litid af hardri fitu en ekki er askilegt ad neyta mikid
af hardri fitu. I abendingum fra Lydheilsustod segir ad neyta skuli fitu og feitrar
matvoru 1 hofi, og fremur ad velja oliu eda mjuka fitu en harda a bord vid smjorliki eda
smjor. Mida parf neyslu & feitmeti vid orkuporf hvers og eins par sem 61l fita er orkurik
en fita er p6 naudsynlegt neringarefni en i litlu magni po. Framboo skyndibita og
gosdrykkja hefur aukist og oreglulegt fedumynstur fj6lskyldna hefur breyst og eru
afleidingar pess slemar 4 mataradi og holdarfar hér a landi. bott fita sé hluti af
feeduhringnum parf adeins ad innbyrda litid magn a dag og er pvi t.d. n6g ad smyrja
punnu lagi af smjori & braudid og betra er ad velja oliur og mjika fitu i stad hardar fitu

eins og t.d. smjor og smjorliki.

4.3.7 Vatn er besti svaladrykkrinn

[ midju Feduhringsins er vatnsglas til ad minna 4 ad vatn er besti svaladrykkurinn og
einnig sa hollasti. Vatn er eitt af mikilvaegustu naeringarefnum likamans en 60 prosent
likamans er vatn (Noss Whitney, Eleanor 2002). Vatn sér um a0 flytja neringarefnin
um likamann og skolar Gt Grgangsefnum. Vatn tekur patt i stjornun likamshita og
efnahvorfum og vidheldur blodmagni. Kénnun Ingu og Ingibjargar syndi ad
medalneysla niu ara barna 4 gos- og svaladrykkjum er um 350 ml & eda taplega 2,5
litrar 4 viku. Fimmtén &ra unglingar neyta vel rimlega 500 ml 4 dag eda fjogurra litra &
viku (Inga bérsdoéttir og Ingibjorg Gunnarsdottir 2006). I sému konnun kemur fram ad
vatn virdist vera sa drykkur sem niu og fimmtan ara born velja en pad er breyting sem
ordid hefur fra kdnnun sem gerd var 4 drunum 1992-1993 par sem mest var drukkid af

mjolk.
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Orkubok Latabajar

4.4 Samanburdur a radleggingum Lydheilsustodvar og Orkubok

Latabaejar

[ toflunni hér 4 eftir eru bornar saman radleggingar Lydheilsustodvar um mataraedi og

naringarefni fyrir fullorna og born fra tveggja ara aldri.

Raoleggingar Lyoheilsustoovar

Orkubok Latabzejar

Hofum fj6lbreytnina 1 fyrirrami

Hvetur til fjolbreyttrar faedu.

Graenmeti og avextir daglega —

Fimm 4 dag

Hvatt til neyslu graenmetis og avaxta. I bodi
eru 50 orkustig 4 dag.

Fisk tvisvar 1 viku eda oftar

Ekki tekid sérstaklega fram i bokinni. Fiskur
telst po til heitrar maltidar.

Grof braud og annar trefjarikur

morgunmatur

Ekki er tiltekid 1 bokinni ad borda skuli groft
braud eda trefjarikan morgunmat

Fituminni mjélkurvorur

Tveir skammtar a dag

Kemur ekki fram annad en mjolkurvorur
almennt. Ekki tekid sérstaklega fram ad
mjolkurvorur skuli vera 1éttar.

Fjoldi skammta er fjorir.

Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu

Fita er ekki nefnd.

Salt 1 hofi

Salt er ekkert nefnt.

borskalysi eda annar D-vitamingjafi

Tekid er fram ad taka skuli lysi eda vitamin.
Kemur ekki fram ad vitamin sem tekid er i
stadinn fyrir lysi skuli innihalda D-vitamin.

Vatn er besti svaladrykkurinn

Hyvatt er til drykkju vatns og er moguleiki &
60 orkustigum.

Taflan hér 4 undan synir samanburd 4 helstu radleggingum Lydheilsustddvar og peim

feduflokkum sem eru i Orkubokinni. Sja mé ad hvatt er til fjolbreyttrar fadu og er

eindregid hvatt til vatnsdrykkju. Samkvaemt t6flunni hvetur bokin til neyslu dvaxta og

grenmetis 1 samraemi vid radleggingar Lydheilsustodvar sem er fimm 4 dag. Fiskur er

ekki nefndur i Orkubdkinni en hann telst po til heitra maltida sem hvatt er til ad neytt sé

daglega en nefna maetti fisk sérstaklega i Orkubokinni. I Orkubokinni eru tveir reitir 4

hverjum orkudegi @tladir heitum mat en samkvamt Lyoheilsust6d naegir ungum

bornum ein heit maltid 4 dag. Eins og nafnid gefur til kynna er margt sem getur talist

sem heitur matur og ma pvi fara frjalslega med pau orkustig. I Orkubokinni er ekki

nefnt hvernig braud eda morgunkorn skuli vera en Lyoheilsustdd hvetur til neyslu a

grofu braudi og trefjarikum morgunmat. [ Orkubékinni er flokkur sem nefndur er
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mjolkurmatur en undir pann flokk getur margt flokkast s.s. jogurt, skyr, mjolk, nymjolk
o.fl.. Ekki er nefnt { Orkubokinni ad velja skuli fituminni mjélkurvorur en pannig
hljoma radleggingar Lydheilsustodvar. Einnig eru fjorir skammtar af mjolkurvorum i
Orkubokinni en radleggingar Lydheilsustodvar mala med tveimur skommtum & dag en
of mikid mjolkurpamb getur leitt til einhafs fadis. Samkvemt Lydheilsutdd og
Orkubdkinni skal taka lysi einu sinni &

dag en i Orkubokinni er ekki nefnt ad

a virkar Ork ubdkin

r , , y e Svon
pad vitamin sem kemur i stad lysis

purfi ad innihalda D-vitamin en pad er
mikilvaegt fyrir edlilega virkni og
proska likamans og er hlutverk pess
fyrir beinproska vel pekkt (Inga
porsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir
2005). 1 radleggingum

Lyoheilsustodvar er tekid fram ad nota

skuli mjuka fitu i stad hardar og einnig
er hvatt til pess ad nota salt i hofi. —
bessir tveir pattir eru ekki nefndir 1 Orkubdkinni. Sé tekid mid af pvi ad pad eru bornin
sem eru ad merkja i orkubokina er jakveett ad pad sé ekki nefnt par sem pad er
algjorlega 4 abyrgo foreldranna ad peim leidbeiningum sé fylgt par sem petta tvennt er
notad vid matargerdina. [ Orkubokinni eru gefin fjorutiu minusstig fyrir seelgaeti og gos.
Sé sa pattur skodadur hefdi matt bjéda upp 4 einn dag i viku par sem borda maetti
selgaeti og gos an pess ad pad dragi barnid nidur i stigum. Rannsdknir hafa synt ad
halda mat fra barni geti aukid 16ngun pess i hann. Einnig hafa nidurstédur synt ad mikill
prystingur foreldra er vardar mataradi barns getur haft slem ahrif 4 pad til skamms

tima (Savage, Jennifer S. o.fl. 2007).
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5. ,Parent Management training“ PMT Oregon adferdin

PMT — Oregon adferdin & sér langa sogu eda allt til arsins 1960. Hun er proud af Dr.
Gerald Patterson, Dr. Marion Forgatch og samstarfsfolki peirra i Oregon fylki i
Bandarikjunum. Adferdin er upphaflega Grradi sem er @tlad foreldrum barna med
hegdunarerfidleika og byggir 4 dralongum rannsoknum (Margrét Sigmarsdottir 2005).
bad hefur synt sig ad pvi fyrr sem adferd PMT er beitt leidist barn sidur ut i 6eskilega
hegdun sidar 4 &vinni og pannig ma koma i veg fyrir neikvaeda hegdun einstaklings
(Fogatch, Marion S. og Martinez Charles, R. 1999). Sélfredingurinn Dr. Gerald
Patterson starfar vid rannsdknarstofnunina Oregon Social Learning Center i Eugene i
Oregon i Bandarikjunum en hann er upphafsmadur PMT adferdarinnar. Foreldrar eru
mikilvegustu kennarar og moétunaradilar barna sinna og er PMT medferdurradinu pvi
beint ad peim (Margrét Sigmarsdottir 2002). Medferdin nytist foreldrum barna 4 leik-
og grunnskdlaaldri en mestur drangur nast 4 aldrinum fjogurra til atta ara og getur pvi

umbunarkerfid nyst peim aldurshopi sem Orkubok Latabajar 4 ad na til.

5.1 Umbunarkerfi ,Parent Management Training“ (PMT foreldrafaerni)

Barnid parf hros pegar pad lagar sig ad peim reglum sem fullordnir setja. Pad parf ad fa
skyr munnleg bod, bros eda 6nnur jadkvaed vidbrogd foreldris pegar pad laetur af sinu og
fer eftir settum reglum (Alfheidur Steinporsdottir 1995). Hrés hefur pau ahrif ad barnid
finnur ad ad pad er ad gera rétt og eru miklar likur 4 ad pad endurtaki pad sem pvi er
hrosad fyrir. Hvatning og hros getur ytt undir goda hegdun hja barni og mikilvaegt ad
hin komi strax i kjolfar peirrar hegdunar sem verid er ad hrosa fyrir. bvi oftar sem
jakvaedri hegdun er veitt athygli er ytt undir sjalfstraust barnsins og barnid finnur ad pad
sé a0 gera rétt pegar pad er hvatt afram. Jakvad hvatning er naudsynleg og pa ekki
adeins til a0 kenna nyja hegdun heldur einnig ad vidhalda peirri hegdun sem fyrir er
(Patterson, Gerald 1976). Demi um hvatningu er t.d. bros, fadmlag, athygli og ymiss
konar samvera, eins og ad spila, baka eda leika sér (Margrét Sigurdardottir 2005). Ef
kenna 4 barni 4kvedna hegdun getur verid gott ad nota umbunarkerfi eda taknkerfi. Med
pvi ad setja upp umbunarkerfi sem hentar barni sem parf ad laera ad borda greenmeti er
gott ad setjast nidur med barninu og reeda pa adferd sem nota 4 og skoda hvao pad er

sem barni0 parf ad gera til ad vinna sér inn umbun. Markmidid sem unnid er ad parf ad
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koma fram og hver umbunin 4 ad vera og ekki sist hvad barnid parf ad gera til ad vinna
sér inn pau stig sem veita ad lokum umbun. Barnid getur unnid sér inn mismorg stig
fyrir pad sem sett er upp. Samtals getur barnid fengid tiu stig en parf po ekki ad na
nema sjotiu prosent stiga til ad f4 umbun. Barninu skal gefid strax stig fyrir tileetlada
hegdun svo pad sjai ad tekid s¢ eftir ad pad s¢ ad gera rétt (Patterson, Gerald 1976).
Helstu mistok foreldra er ad bida of lengi med ad gefa umbun. Umbun sem barnid faer
strax hefur mest 4hrif (Patterson, Gerald 1976). Vel utfeert umbunarkerfi getur haft g6o

ahrif pegar breyta & hegdun barns a dkvednu svidi eda dkvednum athofnum i lifi barns.

5.2 Samanburdur a umbunarkerfum Orkubodkar latabaejar og PMT

Helsti munur 4 umbunarkerfi Orkubdkar Latabajar og PMT er s4 ad 1 Orkubokinni faer
barnid adalumbun sina i lok ataksins en i kerfi PMT faest umbunin i kjolfar hegdunar.
bad getur verid langt fyrir barnid 1 bida i tuttugu og atta daga eftir ad f4 umbun i stad
pess ad f4 hana strax. { Orkubokinni er barnid ad safna stigum fyrir hvern dag sem 16gd
eru saman dag fra degi og eru i lokin 16gd saman fyrir allt timabilid. Langt getur verid
fyrir barn ad bida svo lengi eftir ad f4 umbun en pau stig sem safnast fyrir daginn geeti

b6 naegt barni sem umbun.

6. Barnio

Stalkan sem ég fékk til ad fylla i Orkubdkin fyrir mig var 4 peim tima sj6 ara og priggja
manada. Stulkan var i fyrsta bekk i grunnskola og von ad ganga 1 og tr skola & hverjum
degi auk pess sem hun for i leikfimi, sund og gonguferdir i skélanum. Einnig eru
friminGtur hluti af skélanum par sem farid er Ut i fotbolta og klifrad i hrauninu sem er
allt i kringum skolann auk annarrar hreyfingar. Utan skolans @fd1 hun fotbolta prisvar i
viku, sextiu minutur i senn. Auk peirrar hreyfingar sem hun fékk i skola og 4 efingum
er Utivera eitt pad skemmtilegasta sem hun getur hugsad sér og er mikid uti ad leika sér
og er pa ad hjola, 4 linuskautum og i leikjum med félogum sinum. A pessu ma sja ad

hreyfing er stor hluti i 1ifi hennar.

6.1 Matarvenjur barnsins

Mataradi sttlkunnar hefur einkennst af pvi ad hiin sneidir hja mérgum tegundum af

mat og er fjolbreytnin pvi ekki mikil. Adspurd segir hin ad henni pyki grenmeti ekki
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gott en bordar nokkrar tegundir dvaxta. Fram ad peim tima pegar hun for ad merkja i
orkubokina neytti hun mikid af mjolkurvérum og kornmeti. Henni fannst erfitt ad sitja
kyrr vid matarbordid & kvoldin og bordadi pvi ekki mikid & kvoldmatartimum. bPar sem
stulkan var 1 grunnskola fékk hun hadegisverd i skolanum sem var yfirleitt heitur matur
og tok med sér morgunhressingu i skolann sem var oftast jogurt ad skyr. Einnig var hiin
i gaeslu ad skoladegi loknum par sem hiin hafdi med sér nesti.

Stulkan er pvi barn sem parf ad laera ad borda fjolbreyttara faedi og pa helst ad borda

grenmeti og avexti og gaeti atak 1 matarmalum hennar pvi komid sér vel fyrir hana.

6.2 Orkubok barns

Vid byrjudum & pvi ad gera samning okkar & milli sem fylgdi med Orkubdkinni.
Samningurinn hlj6dadi pannig ad i lok daganna tuttugu og atta feerum vid saman i bio
og htin myndi f ad rada hvada mynd yrdi farid ad sja. [ sameiningu skodudum vid
bokina og hvernig ipréttaalfurinn lysti pvi ad mikilvaegt vaeri ad hreyfa sig reglulega,
drekka mikid vatn og borda greenmeti. Einnig er nefnt ad helst purfi ad borda fjorar til
sex maltidir & dag. Til demis verda krakkar sem eru duglegir ad hreyfa sig og stunda
iprottir ad borda meira en peir sem sitja allan daginn inni og leika sér i télvunni
(Orkubok 2006). Stalkan velti mikid fyrir sér peim ordum ad vid verdum ad passa
okkur ad borda ekki of mikid. Pa getum vid fengid illt i magann og getum hvorki
hlaupid né leikid okkur. (Orkubok 2006). Pegar Orkubdk stulkunnar er skodud ma sja
ad hun hefur drukkid mikid vatn, tekid lysi/vitamin daglega og burstad tennurnar
tvisvar til prisvar 4 dag. Einnig hefur hiin fyllt i reitina sem @tladir eru hreyfingu, tiltekt
og snemma ad sofa daglega. Pegar kemur ad matnum ma sja ad grenmeti og avextir
hafa ekki gefid henni morg stig en morgunkorn/braud og mjolkurvorur hafa verio stor
hluti af daglegri neyslu hennar. Ad lokum er pad heiti maturinn sem gefur henni oftast

tiu eda tuttugu stig.
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Dami um orkudag i Orkubok Latabajar hja stulkunni auk skradra daga fyrir og eftir

skraningu orkustiga i 4takinu. Hér & eftir er demi um prja midvikudaga hja stalkunni.

Dagarnir skiptast pannig:
e Fyrir — Skradur midvikudagur adur en atakid hofst.
e Orkudagur — Einn skradur Orkudagur i Orkubokinn i midju atakinu.
e Eftir — Skradur midvikudagur nokkru eftir ad atakinu lauk.

Midvikudagur Fyrir | Orkudagur | Eftir

Vatn 20 50 50 stig
Granmeti/avextir 0 10 0 stig
Mjolkurvorur 30 30 30 stig
Morgunkorn/braud 20 30 20 stig
Heitur matur 20 20 20 stig
Vitamin/lysi 0 10 10 stig
Tannhirdoa 10 30 20 stig
Seelgaeti/gos 0 0 -40 | stig
Snemma ad sofa 10 10 10 stig
Hreyfing 50 10 50 stig
Tiltekt 10 10 10 stig
Samtals 170 210 180 | stig

A myndinni hér 4 undan ma sja ad st breytig hefur ordid 4 mataradi stilkunnar ad
vatnsdrykkja hefur aukist og hiin er farin ad taka lysi daglega. Sj4 mé ad hreyfing er
mikil hj4 stalkunni og purfti pvi ekki neinar breytingar par 4, eda 4 svefntima, tannhirdu

og tiltekt.

baod sem helst pyrfti ad breyta hja stilkunni er greenmetis- og avaxtaneysla hennar og

kemur pa umbunarkerfi ad godum notum likt og notad er i PMT foreldrafaerni.
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Dami um umbunarkerfi sem setja maetti upp fyrir barnid.

UmbunarkeriT.;

GGraznimnes
Markmid: Borda greenmeti
Verkefni stig | Man | bri |[Mid |Fim |[F6s |Lau |Sun
Setjast vid matarbordid 1 Umbun til ad velja ur:
Graenmeti 4 diskinn 2 Hlusta a ségu a cd
Kldra greenmeti 3 Lesa bok fyrir svefninn
pakka fyrir matinn 2 Perla
Ganga fra leirtaui 2
Samanl6gd stig 10

6.3 Viotal vio barnio

Hér a eftir skyri ég fra vidtali sem ég atti vio stilkuna sem fyllti inn orkustig i Orkubok
Latabajar 1 tuttugu og atta daga i september 2007. Vid reddum um pad sem henni

fannst um orkustigin og hvad henni poétti erfidast og hvad audvelt medan a atakinu stod.

Eg reddi vid stilkuna i lok samningstimans til fi vidbrogd hennar vid Orkuatakinu. Ad
tuttugu og atta dogunum lidnum settist €g nidur med henni og skodadi med henni
Orkubokina hennar. Vidtalid tok ég vid stulkuna i eldhusinu heima hja okkur og raeddi
¢g atakid vid hana par. Vid vorum tvar heima petta sunnudagshadegi og var hljott i
kringum okkur. Vid fengum okkur vatn ad drekka og nértudum i epli & medan vid
reeddum saman. Eg skradi hja mér svor hennar vid spurningum minum sem ég hafdi
akvedid fyrirfram. Strax ad vidtalinu loknu las ég yfir pa punkta sem ég hafdi skrad hja
mér til ad sja hvort ég pyrfti ad beeta einhverju vid.

Stulkan lauk atakinu med fjogurpiisund, eitthundrad og tuttugu stig og var fegin ad hafa
nad peim afanga og ad hafa fengid pa4 umbun sem samid var um. Stilkan merkti vid
daglega og gerdi pad 4 kvoldin 40ur en hiin burstadi tennurnar en hikadi vid ad merkja
vid pa tannburstun par til hiin hafdi lokid henni af. Adspurd sagdist stulkan hafa haft
gaman af pvi ad safna orkustigum en var ordin svolitid leid 4 pvi i lokin. Pad sem hvatti

hana &fram var ad hun fengi bioéferd pegar pessu veri lokid. Upphaflegi samningurinn
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hlj60adi upp a bidferd og ad hun fengi ad velja myndina en samningurinn breyttist
pegar lida for undir lok ataksins. Stilkan vildi f4 ad beata pvi i samninginn ad hin fengi
ad velja sér nammi pegar 1 bidi0 veeri komid par sem hun hefdi naestum ekki bordad
neitt nammi 4 samningstimanum. Adur en atakid hofst var hun von ad fa nammi &
fostudagskvoldi sem hiin svo 4tti 6sjaldan fram 4 laugardag eda sunnudag og jafnvel
nadi ekki ad klara. Hun hafodi nanast ekkert salgaeti bordad yfir samningstimann vegna
pess ad pa hefoi hiin ekki nad tilsettum arangri af pvi ad selgati gaf svo morg
minusstig. Med pvi ad halda mat, og pa einnig selgaeti, fra bornum getur pad jatnvel ytt
undir ad pad verdi enn meira freistandi ad fa pad sem ekki er 4 bodstolnum (Savage,
Jennifer S. o.fl. 2007). Stilkan hafdi neitad sér um salgeti par sem pad var &
bodstélnum pvi minustigin hefdu dregid hana nidur um svo morg orkustig. Sem demi
ma nefna ad hiun for 1 klippingu en par hafdi hin alltaf fengid ,,verdlaun® i lokin 1 formi
litils sleikipinna. I petta skiptid var brodir hennar med i for og vanur ad fa sému
,verdlaun®. bPeim var bodinn sleikjo i verdlaun sem hana langadi mikid til ad piggja en
neitadi sér um. A medan vidtalid for fram nefndi hin pennan tiltekna sleikipinna og sa

enn eftir ad hafa ekki pegid hann.

Fram kemur i Orkubokinni ad born purfi ad hreyfa sig minnst prisvar i viku i tuttugu til
prjatiu minutur i senn. Stulkan velti pvi mikid fyrir sér af hverju ekki hefdu verid fleiri
reitir til ad merkja vid hreyfingu. Hin hreyfir sig mikid og pa fjortiu til sextiu minttur i
senn par sem fotboltaefingar eru sextiu minttur og leikfimi i skdlanum eru fjortiu
minutur. Auk pess er hiin mikid ati ad leika sér og er pa ad hjdla, & linuskautum eda i
hinum ymsu leikjum. Pratt fyrir ad henni hafi verid bent 4 ad hin gati pa beett vid

limmidum vildi hin pad ekki pvi pa taldi hin sig vera ad svindla.

bad sem hun taldi erfidast vid matinn var ad hin atti erfitt med ad borda grenmetio og
avextirna par sem hun er ekki von ad borda mikid af pvi og vildi helst ekkert. Han hafdi
ahyggjur af pvi ad tapa stigum a pvi ad sleppa pvi svo hin reyndi. Til ad bata upp
stigafjoldan drakk hun vatn og mjolk til ad baeta sér upp stigin. Hun fékk sér stundum
eitt mjolkurglas til ad geta merkt vid mjolkurvorur til ad neela sér i stig par. Pad kemur
hvergi fram i leidbeiningum Orkubokarinnar hve storir skammtarnir pyrftu ad vera svo
huan 1ét sér stundum naegja ad fa sér luku af Cheerios og mjoélkurglas til pess eins ad geta

limt par tuttugu orkustig. Heiti maturinn var henni svolitid erfidur par sem hun var ekki

25



Lokaverkefni til B.ed.-profs Orkubok Latabajar

viss hvort til hans teldist hafragrautur. Pad kom upp einn daginn ad morgunmaturinn
var hafragrautur, hadegismatur var sodin ysa og kvoldmatur var kjiuklingur og franskar.
bann dag var han i vandraedum par sem hafragrautur er heitur en merkti vid kornmat til
ad fa orkustigin. Annad sem trufladi hana med heita matinn var ad pa fékk hun sér
kartoflur og taldi paer sem heitan mat og svo fékk hun sér lika franskar kartoflur med

kjuklingnum og par vaeru heitar eins og kjuklingurinn.

Pad sem betti stilkunni upp stig var tiltekt og tannburstun. Adur en atakid hofst
burstadi hin tennur tvisvar 4 dag en & medan atakinu st6d burstadi hiin prisvar 4 virkum
dogum en tvisvar 4 laugardogum og sunnudégum. Virku dagana batti hiin tannburstun
vi0 eftir ad hin kom heim 0r skdlanum og nadi sér par i tiu orkustig. Tiltektin var henni
audveld par sem hun var von ad taka til 1 herberginu sinu adur en hin fér ad sofa &
kvoldin. Einnig gekk vel ad fara snemma a0 sofa par sem hin hafdi vanid sig 4 pad
adur. Henni fannst p6 erfidara ad fara snemma ad sofa um helgar og pa 4 sama tima og
a virkum dégum en 1ét sig p6 hafa pad. Hin hafdi miklar ahyggjur af ad missa af

orkustigum sem yrdi til pess ad hun naedi ekki ad standa sig ad atakinu loknu.

7. Alyktun

begar farid er yfir Orkubdk stalkunnar ma sjé ad porf var 4 sliku ataki hja henni.
Vatnsdrykkja hennar jokst med tilkomu bokarinnar en neysla a setum drykkjum, s.s.
s@tum avaxtasafa og gosi minnkadi & moti og hun for ad taka lysi daglega. bad sem
vinna matti med er greenmetis- og avaxtaneysla hennar. Hun hafdi ahyggjur af pvi ad
na ekki tiletludum arangri og reyndi pvi ad baeta sér pad upp med pvi ad fa sér
vatnsglas eda mjolkurglas sem ef til vill samraemist ekki grunnmarkmidum bpess ad
hvetja til fjolbreyts faedis. Engar lysingar um skammtasterdir komu fram i Gtskyringum
bokarinnar og var pvi ekkert sem bannadi henni ad gefa sér orkustig fyrir hvert glas.
Hun gat einnig fengid sér 1itid 4 diskinn 4 matmalstimum pegar heitur matur var a
bordum an pess ad pad skipti mali og gat pvi valid hvort hiin bordadi 1itid eda mikid i
hvert skipti og fengid jafnmorg orkustig 1 hverri maltid. Ef Orkubok Latabajar er
skodud me0 tilliti til neyslu stalkunnar & medan & atakinu stod ma sja ad neysla hennar
samraemist ekki radleggingum Lydheilsustodvar. Astaedan fyrir pvi er st ad

skammtasterdir eru ekki tilteknar og hun gat pvi fengid sér litinn skammt af pvi sem
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henni likadi ekki og meira af pvi sem henni likadi betur. Auk skammtasterda ma sja ad
ekki er tekid fram hvad telst vera heitur matur. Haegt var ad fa sér stipu og fa par tiu stig
i heitan mat jafnvel tvisvar yfir daginn og sleppa fiski. Eitt af pvi sem Lydheilsust6d
radleggur er ad bordadar s€u tver fiskmaltidir 1 viku og er einn skammtur af fiski um
150 gromm auk graenmetis og kartaflna. I Aherslu til heilsueflingar sem unnin var af
fagradi Landlaeknisembettisins arid 2003 kemur fram ad & adeins tolf ara timabili hefur
fiskneysla islendinga hrapad um pridjung og nalgast nli pad sem gerist og gengur i
morgum 16ndum Evropu (Landslaeknisembattid 2003). Af pessum nidurstodum ma sja
ad negilegt hefdi verid ad taka adeins fyrir, pad sem laga purfti i mataraedi stalkunnar
en pad var adallega neysla greenmetis og avaxta. Til eru adrar adferdir sem vinna ad pvi
ad hvetja til breyttrar hegdunar til frambudar sem 1 pessu tilfelli er neysla r dkvednum

feeduflokki og mé par nefna umbunarkerfi sem notad er i PMT adferdinni.
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8. Lokaoro

Lagfaera metti Orkubok Latabaejar og samraema hana radleggingum Lyodheilsustodvar
med tilliti til skammtasterda og hvernig neyslunni skuli héttad. Einnig kom pad fram ad
ekki purfa allir & slikri Orkubok ad halda par sem hin tekur yfir svo marga patti. bar
sem pad er akvordun foreldra hvad pad er sem parf ad laga i mataradi barna peirra
samkvemt fyrrnefndum leidbeiningum getur verid nog ad stydjast vio umbunarkefi likt
og notast er vid i PMT adferdinni. Ekki ma gleyma jakveadri hvatningu sem getur haft
mikil hrif 4 hegdun barns. Eins og Patterson segir i bok sinni, Living with children, er
mikilvaegt ad umbuna barni strax eftir ad pad synir pa hegdun sem til er @tlast af pvi.
Orkubdk Latabajar gerir rad fyrir ad barnid fai syna umbun eftir tuttugu og 4tta daga en
pad er ordid heldur langur timi fyrir barn ad bida eftir umbun. Orkubdk Latabajar er
gott atak sem skoda meetti betur og adlaga porfum peirra barna sem & henni parf ad

halda en paer eru misjafnar.

Hulda Porarinsdottir
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