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Urdrattur

Matar®di og hreyfing skiptir skopum fyrir ba&di born og fullordna. Pad skiptir miklu
mali fyrir born ad pau fai géda neringu yfir daginn svo pau hafi orku til pess ad takast
a vid verkefni dagsins.

Islensk born dvelja nd til dags stéran hluta af deginum { leikskéla og mérg
born borda prjar maltidir yfir daginn i leiksk6lanum, morgunmat, hadegismat og
siddegishressingu. Ef ad barn er allan daginn { leikskdla pa far pad barn 75% af sinni
fedu par og pvi er mjog mikilvegt ad hugad sé ad pvi hvad bornin fa ad borda.
Margir leikskolar leggja mikinn metnad i ad hafa géda og holla fedu og fredsla um
hollt og 6hollt mataredi verdur sifellt vidameiri pattur { starfinu.

Lydheilsustod gaf ut 4arid 2006 bakling sem heitir Rddleggingar um mataredi
og neeringarefni fyrir fullordna og bérn frd tveggja dra aldri. 1 pessum bakling er
ymislegt frodlegt ad finna og @tti pessi baklingur ad vera til 4 6llum leik og
grunnskélum sem og 4 heimilum landsmanna. Med pvi ad fylgja radleggingum um
mataredi ma koma { veg fyrir skort 4 neringarefnum og einnig ad studla ad jafnvegi
milli neringarefna.

Eg dkvad ad gera kénnun og kanna hvernig stadid var ad mataradi barna {
leiksk6lum 1 Reykjanesb@, og hvernig vidhorf leikskélastjéranna veri almennt til
hollustu og n&ringar barna. Konnunin gekk vel og nidurstddurnar syndu ad mjog vel

er stadid ad mataredi og hollustu 4 leikskélum Reykjanesbjar.



Formali

Astedan fyrir pvi ad ég valdi ad skrifa um betta efni er si ad naring barna vard ad
miklu dhugamaéli hja mér pegar €g byrjadi ad gefa eldri syni minum ad borda sem er {
dag fjogurra og hélfs ars gamall. P4 byrjadi ég ad lesa mér mikid til um naringu barna
og sd ég pa hvad gb6d nering skiptir miklu mali fyrir andlega og likamlega heilsu
peirra. Sem tveggja barna modir og verdandi leikskélakennari er min skodun su ad ef
born eru vanin 4 hollt feedi frd byrjun liki peim pad vel og foreldrar geri barninu sinu
mikinn greida seinna meir med pvi ad huga vel ad pvi hvad bornin peirra fa ad borda.
Foreldrar og kennarar purfa lika ad vera medvitadir um pad ad pau eru fyrirmyndir
barnanna.

Eg vil pakka leidsogukennara minum henni Ol6fu Gudnyju Geirsdéttur fyrir
alla pa hjalp og leidsogn sem hun hefur veitt mér i gegnum petta ferli, einnig vil ég
pakka Serinu Astpérsdéttur fyrir hjalp vid yfirlestur. Fjolmargir leikskolastjérar {
Reykjanesba giafu sér tima og téku patt i konnun minni og vil ég pakka peim

hjartanlega fyrir pad, einnig Gudridi Helgadottur leikskolafulltria Reykjanesbajar.
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Inngangur

[ pessari ritgerd velti ég fyrir mér mikilvaegi pess ad bodid sé upp 4 hollan og
neringarrikan mat { leikskélum landsins. Einnig skodadi ég hvernig stadid er ad
mdalum vardandi matarredi { leikskélum { heimab@ minum, Reykjanesba.

Islensk born dvelja nd til dags stéran hluta af deginum { leikskéla og morg
born borda prjar maltidir yfir daginn { leikskélanum, morgunmat, hadegismat og
siddegishressingu. Ef ad barn er allan daginn { leikskdla pa far pad barn 75% af sinni
fedu par og pvi er mjog mikilvegt ad hugad sé ad pvi hvad bérnin i ad borda. |
Adalnamskra leikskoéla (1999) segir ad leiksk6lanum beri ad studla ad heilbrigdum
lifshattum, hollustu og gédum matarvenjum, pvi skiptir innihald matarins og
samsetning neringarefna miklu mali.

Lydheilsustod gaf at arid 2006 bekling sem heitir Rddleggingar um mataredi
og neeringarefni fyrir fullordna og bérn frd tveggja dra aldri. 1 pessum bzkling er
ymislegt frodlegt ad finna og @tti pessi baklingur ad vera til 4 ollum leik og
grunnskélum sem og 4 heimilum landsmanna. Med pvi ad fylgja rddleggingum um
mataredi ma koma { veg fyrir skort 4 n@ringarefnum og einnig ad studla ad jafnvegi
milli neringarefna.

[ rannsékn minni vildi ég kanna 4 markvissan hétt hvernig stadid veri ad
mataredi { leikskélum Reykjanesbajar og hvernig vidhorf leikskolastjoranna veeri
almennt til hollustu og naringar barna. Eg velti fyri mér spurningum eins og hvort
farid sé eftir radleggingum fra Lydheilsustod pegar matsedlar leikskélanna eru
skipulagdir? Er hugsad 1t { n@ringargildi matar? Er samstarf 4 milli Reykjanesbajar
og leikskdla bajarins vid skipulagningu mataredis?. Pessum spurningum asamt

fleirum vonast ég til ad fa svor vid.



1.Mataraedi barna

1.1 Maturinn skiptir mali

Hlutverk fedunnar er ad veita likamanum orku og naudsynleg ne@ringarefni til ad geta
starfad edlilega. Fedan er ein af frumporfum lifsins, en sumir atta sig ekki 4 pvi ad
fedan er ekki bara til ad sedja hungur og fylla upp i magann. Maturinn veitir
likamanum pau naringarefni sem hann parf og pvi skiptir mdli ad hugsa um hvad
madur er ad borda. Peir sem hugsa vel um likama sinn og heilsu eru hraustari badi
andlega og likamlega. Rannséknir benda til pess ad ndid samband sé 4 milli mataraedis
og ymissa alvarlegra sjukdéma (Elisabet S. Magniisdottir. 1992)

Mataredi barna skiptir miklu mali og pad skiptir méli ad taka rétta skrefid
strax pegar born eru litil og byrja strax ad venja pau 4 holla fedu. Pad er hagt ad
venja ung born 4 ndnast hvada mat sem er, born lera pad sem fyrir peim er haft.
Skipulag matmadlstimanna skiptir lika miklu madli, barn sem er vant ad borda fisk
reglulega heldur dfram ad borda pd fedu ef ad pad er reglulega 4 bodstélnum. Pvi er
mikilvaegt ad venja born vid pegar pau eru ennpd ung par sem pau pekkja ekkert
annad. Ef ad venja 4 barn 4 tiltekna fadu, t.d greenmeti er ein lausnin sd ad byrja smatt
og auka svo skammtinn smatt og smaétt { stad pess ad koma med risastéran skammt, pa
hredist barnid pad ad byrja ad smakka 4 f&dunni og ef til vill neitar pad ad borda

matinn.

1.2 Hvada naeringarefni skipta mali fyrir born og af hverju?

Til pess ad vidhalda edlilegri likamsstarfsemi parf ad huga vel ad samsetningu
feedunnar. Orkuefni, prétein, fita og kolvetni eru okkur naudsynleg en i mismiklu
magni. Kolvetnismagn 4 ad vera um 50-60%, hord fita minna en 10%, fita 25-35%,
prétein 10-20% og vidbattur sykur minna en 10%. Til pess ad néd settum markmidum
er gott ad mida vid ad einn pridji hluti matardisksins sé prétein og mé par nefna fisk,
kjot, egg og baunaréttir. Annar hluti skal innihalda kolvetni og ma par nefna kartoflur,
hrisgrjon, pasta og groft kornmeti. Pridji hluti matardisksins skal innihalda grenmeti
eda avexti (Lydheilsustod. 2006). Fita er naudsynleg bornum, pegar bérn eru mjog
ung purfa pau meiri fitu en fullordid félk og pvi er mjog mikilvaegt ad velja ekki

fituskert matveeli fyrir litil born, svo ad pau fai nega orku. En pvi eldri sem bdrnin eru



pvi minni fitu purfa pau 4 ad halda, en gedi og hafilegt magn fitunnar skiptir mestu
madli. Pad er best ad nota kaldpressada oliu og pad 4 ekki ad hita hana af pvi ad pa
eydileggjast g6du eiginleikar oliunnar. Einnig er naudsynlegt ad fa fitu Gr fedunni pvi
fitunni fylgja ba&di vitamin og naudsynlegar fitusyrur. Lysi er naudsynlegt
bornum sem fullordnum af pvi ad
lysi er statfullt af D- vitaminum
og finnst pad vitamin { faum
fedutegundum. Ré4dlagdur
dagskammtur fyrir born og
fullordna ad 60 4ra aldri er 1
barnaskeid af lysi 4 dag, pad

veitir folki allan pann skammt af

" 0l
'ﬂ'_;' \'é"
kur, kit s egg / paur®

D — vitamini sem vid purfum 4 ad

halda (Lydheilsustdd. 2006).

Lyoheilsustéo. 2005 I1.
»Skammtastaerdir’ (Veggspjald)

Ur lysi faum vid einnig omega-3 fitusyruna sem er okkur lifsnaudsynleg.
Likaminn getur ekki framleitt pessa fitusyru sjalfur og pvi verdum vid ad fa hana ur
feedunni, pess vegna er lysi kjorin leid til pess ad f4 omega-3 fitusyru. Pad sem er svo
naudsynlegt vid pessa fitusyru er ad hin proskar heilann, midtaugakerfid og sjonina.
Rannsdknir hafa lika synt ad pau born sem fa ndég af pessari fitusyru syna aukinn
namsdarangur { skdéla og hafa meiri einbeitingu, einnig eru tengsl milli
punglyndissjukdoma og of ligs magns omega-3 { likamanum (Ebba Gudny
Gudmundsdéttir. 2007).
Vatn er algengasti drykkur Islendinga ef 4 heildina er litid og pannig 4 pad ad
vera. Vatn inniheldur enga orku og pvi er pad besti svaladrykkurinn og til ad vidhalda
jafnvegi 1 likamanum (Lyoheilsustod. 2006). Vatn er ekki bara hollt og gott fyrir

likamann heldur er pad lika 6dyrt og faum vid Islendingar gott vatn beint dr

krananum.



1.3 Fimm & dag
bad er hollt og gott fyrir unga sem aldna ad borda mikid af dvoxtum og grenmeti,
ekki bara vegna pess ad pad er stutfullt af allskonar vitaminum heldur hafa rannséknir
synt fram 4 ad rifleg neysla 4 grenmeti og avoxtum minnki likurnar 4 ymsum
sjikddomum og kvillum eins og hjarta og @®dasjukdomum, ymsum tengundum af
krabbameini og offitu (Lampe, JW.1999).

Lyodheilsustod, hjartavernd og krabbameinsfélagid hvetja folk til pess ad borda
5 stk af 4voxtum eda greenmeti 4 dag. Islendingar borda talsvert mikid af greenmeti og
avoxtum en neyslan parf samt ad vera mun meiri til ad uppfylla radleggingar um hollt
mataredi. Islendingar borda ad medaltali adeins teplega helminginn af pvi sem
radlagt er, sem er ad minnsta kosti 500gr. 4 dag eda 5 skammtar eins og oft er talad
um (Hélmfridur Porgeirsdottir. 2006). Pau efni sem vid faum dr avoxtum og grenmeti
og samspil peirra eru talin vernda likamann gegn peim sjukdomum sem &dur voru
nefndir, og pvi meira sem vid bordum af 6likum tegundum af dvéxtum og grenmeti
pvi meiri virdast dhrifin vera. Pad er ekki pad sama ad borda dvexti og greenmeti og fa
vitamin Ur peim eins og ad borda vitamin i tofluformi, pess vegna er mjog mikilvaegt
ad vanda mataredid og vera medvitadur um hversu mikilvegt pad er ad borda dvexti
og grenmeti daglega (Suter PM, Moser C. 2005). Morgum finnst svakalega mikid ad
purfa ad borda 500gr. af dvoxtum og grenmeti & dag og mikla petta fyrir sér en
stadreyndin er su ad petta er minna mél en madur heldur, dagskammturinn getur verid
einn medalstor avoxtur, 100gr. af grenmeti, pad getur badi verid ferskt eda sodid, eda
jafn vel ad blanda pvi saman, 1-2 kartoflur og eitt glas af hreinum dvaxtasafa og pé er

dagskammturinn kominn.

2. Heilbrigdi barna

2.1 Heilbrigd sal i hraustum likama
Matar®di og hreyfing skiptir skopum fyrir bedi born og fullordna. Hreyfing er ekki
sidur mikilvaeg en hollur og gédur matur, radlagt er ad born og fullordnir hreyfi sig {

um pad bil 60 mindtur & hverjum degi. Foreldrar og uppalendur purfa lika ad vera



gddar fyrirmyndir. Einnig er skemmtilegt ef 6ll fjolskyldan getur gert eitthvad saman
uti, farid 1 gongutir, hjdlreidatir eda annad pess hattar.

I rannsékn Brynhildar Briem, neringarfredings, kemur fram ad nfu 4ra islensk
born hafa pyngst umfram pad sem pau hafa steekkad 4 undanfornum dratugum. I dag
eru tep 20% niu ara skélabarna of pung og 5% of feit. Offita virdist jafnframt fara
vaxandi medal skélabarna. Afleidingar offitu hja bornum eru eins og hja fullordnum:;
haekkadur blodprystingur, haekkad kolesterdl og blodfitur, fitudtfellingar { @&dum,
hjarta- og ®dasjukdomar, sykursyki, sjukdémar i beinum og lidum, svefntruflanir og
kefisvefn. Hja bornum batast vid skadleg dhrif & beinvoxt og proska (Anna Sigridur
Olafsdéttir. 2001).

begar um offitu barna er ad r&da skipta foreldrar og vidhorf peirra til hollustu
miklu méli. Foreldrar sem borda 6holla fadu geta ekki @tlast til pess ad born peirra
bordi bara hollt. Audvitad er orkuporf barna misjofn og born brenna misjafnlega hratt,
en pad er margt hagt ad gera til ad koma 1 veg fyrir offitu barna. Foreldrar purfa ad
huga ad mataredi og hreyfingu fyrir sjalfan sig og einnig fyrir bornin. Einnig geta
foreldrar hvatt barnid sitt til ad hatta ad borda pegar pad er ordid satt. Gott rad er ad
velja fitulitid snakkfaedi, bornum finnst oft jafn gott ad fa dvexti i skél eda rdsinur eins
og ad fa snakk. Eins er mikilvaegt ad hvetja barnid til reglubundinnar hreyfingar
(Olafur Gunnar Seemundsson. 2007)

A fyrstu fimm 4rum { @vi barns fara fram miklar og 6rar likamlegar breytingar
og 4 sama tima mdtast grunnurinn ad matarvenjum peirra, sem hefur svo ahrif &
matarvenjur peirra { framtidinni. A pessum drum eru bdrnin ad komast ad pvi hvad,
hven®r og hve mikid pau geta bordad. Par hafa menning og matarhefdir dhrif en

foreldrarnir eru par mestu dhrifavaldarnir (Savage, Jennifer. S. o.fl. 2007).

2.2 Andleg vellidan

Ohollur matur sem er snaudur af neringarefnum gefur bérnum litla sem enga orku til
ad takast 4 vid daginn, frekar verda pau preytt, pirrud og uthaldslitil. Pess vegna er
svo mikilvaegt ad born fai nega naringu og bordi mat sem hefur pau naringarefni
sem born purfa & ad halda.

Pad hefur mikid verid rannsakad hvort samband sé 4 milli andlegrar

vellidunar og pyngdaraukningar hja bornum. Rannsoknir hafa synt fram 4 ad born sem



eiga vid offituvandamal ad strida eru liklegri til ad hafa litid sjalfsalit og sjalfstraust,
einnig eru pau liklegri til ad pjast af kvidakvillum, punglyndi og 6drum silre&num
vandamalum (Zametkin, A.J, Zoon, C.K, Klein, H. W, Munson, S. 2004).

bPad sem bornin borda pegar pau eru yngri métar matarvenjur peirra seinna
meir og eru meiri likur 4 pvi ad born sem borda 6hollt vidhaldi neyslumynstri sinu
pegar pau eldast. Pess vegna helst petta 1 hendur, hvad born borda pegar pau eru litil
og likur 4 offitu seinna meir.

Lyoheilsustod setti af stad prounarverkefni 4rid 2004 { samstarfi vid
sveitarfélog i landinu sem kallast Allt hefur dhrif, einkum vid sjalf. Tilgangur og
markmid préunarverkefnisins er ad beta lifshatti barna og fjolskyldna peirra med
dherslu 4 hreyfingu og gott mataradi.

Verkefnid fékk vidurkenningu Alpjodaheilbrigdismalastofunarinnar,
WHO Counteracting Obesity Award. Ef verketnid 4 ad ganga upp purfa allir ad vinna
saman ad settum markmidum, pad eru margir adilar sem koma ad pessu
préunarverkefni en bpeir eru: fjolskyldur, skélar og adrar menntastofnanir auk
heilsugeslu, {iprétta- og @skulydsstarfsemi, félagasamtaka og fyrirtekja
(Lyoheilsustoo. 2006 III).

3. Hvao ber a0 foroast?

3.1 Hvaoda efni i mat ber ad fordast og afhverju?
Flestir vita nokkud vel hvada mat er gott fyrir f6lk ad borda en samt sem adur er
naudsynlegt ad vera medvitadur um pad sem er ekki gott fyrir mann ad borda, eda pad
sem parf ad borda { héfi. Pad er mjog mikilvegt ad skoda innihaldslysingar & pvi sem
madur @tlar ad kaupa 1 matvorubidinni og sja hvad madur er ad bjéda sjalfum sér og
sinum. En til pess ad madur geti greint rétt frd rongu er naudsynlegt ad vita hvada
efni { mat ber ad fordast

Mikilvegt er ad huga ad saltneyslu og reyna ad hafa hana 1 ldgmarki.
Med pvi ad minnka saltneyslu ma draga dr haekkun bl6dprystings. I konnun
Manneldisrdds frd drinu 2002 um mataredi Islendinga kemur fram ad islenskir
unglingar neyta mjog mikils vidbatts sykurs og kemur sykurinn adallega ur

gosdrykkjum. I raun gefa nidurstédur konnunarinnar til kynna ad islenskir unglingar

10



hafi 4tt Nordurlandamet { sykurati. Islenskir unglingsstrakar neyta um 149 gr af sykri
4 dag, en stilkurnar um 91 gr 4 dag. Pvi midur er lika of mikill vidbattur sykur { fedu
ungra barna og hafa athuganir Rannsoknarstofu i neringarfredi synt fram 4 ad
sykurmagn 1 fadu barna er meira en pad 4 ad vera hja bornum allt nidur { tveggja ara
(Anna Sigridur Olafsdéttir. 2005).

Rannsdknir syna ad foreldrar skipa stort hlutverk pegar kemur ad sykurati
barna. Pad fer eftir pvi hvad til er { {sskdpnum og hvad keypt er { matvérubidunum,
foreldrar eru helstu fyrirmyndir barna sinna, og eru tengsl 4 milli mataradis foreldra
og barna peirra (Anna Sigridur Olafsdéttir. 2005).

Neytendabladid birti nylega nidurstodur ur vidamikilli breskri rannsékn um
sykurmagn i vins@lum tegundum af morgunkorni, sem par & medal islensk born
borda dagsdaglega. Fréttin er sldandi. Nidurstodur rannséknarinnar leida { 1j6s ad 1
sumu morgunkorni er meira sykurmagn en i kokum. Mida skal vid ad pad sé ekki
meira en 10gr. af sykri 1 hverjum 100gr. af morgunkorni. Teknar voru fyrir 13
algengar tegundir morgunkorns sem margar hverjar eru markadssettar fyrir born,
medaltal sykurmagns i hverjum 100gr. af morgunkorni voru 34.7gr. af sykri, pad
metti pvi flokka pessar tegundir frekar undir s®lgeti en morgunmat. Pad eru
einungis fjérar tegundir af morgunkorni 1 pessari rannsékn sem eru med sykurmagnid
undir 10gr. og pad eru Cheerios, Corn Flakes, Solgryn og Weetabix (Heilsubankinn.

Artal vantar).

4. Log og reglur

4.1 Radleggingar fra Lyoheilsusto0

Lydheilsustod gaf ut arid 2006 bakling sem heitir Rddleggingar um mataredi og
neeringarefni fyrir fullorona og born frd tveggja dra aldri. Beklingurinn er mjog
frédlegur og @tti ad vera til 4 Ollum leik- og grunnskélum sem og & heimilum
landsins. En { honum kemur medal annars fram ad med pvi ad fylgja radleggingum
um mataredi ma koma { veg fyrir skort 4 neringarefnum og studla ad jafnvaegi milli

naringarefna, (Lyoheilsustod.2006.Beeklingur).
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Helstu radleggingar Lydheilsustodvar um mataraedi
og naringarefni eru:
» Hofum fjolbreytnina 1 fyrirrimi
Graznmeti og dvextir daglega
Fiskur tvisvar 1 viku eda oftar
Gr6f braud og annar trefjarikur kornmatur
Fituminni mjolkurvorur
Olia eda mjuk fita { stad hardrar fitu
Salt { hofi

Porskalysi eda annar D-vitamingjafi

YV V.V V V V V V

Vatn er besti svaladrykkurinn

Lyoheilsustod. 2005 1.
,,Feeduhringurinn” (Veggspjald).

Faduhringurinn synir feduflokkana sex. Pad er mjog mikilvegt ad borda fjolbreyttan

mat Ur 6llum feduflokkunum og borda margar tegundir dr hverjum feduflokk.

Faeduflokkarnir eru eftirfarandi:

» Mjolk/mjélkurvorur
Fiskur/kjot/egg/hnetur/baunir
Kornvorur
Granmeti

Avextir og ber

YV V. V V V

Feitmeti

4.2 Eru gerdar krofur um gott matarzaedi i leikskolum landsins?

Mikilvegt er ad born bordi hollan og naringarrikan mat 1 leikskéla og ad peim séu
kynntar per fadutegundir sem pykja hollar og innihalda pau n@ringarefni sem eru
naudsynleg fyrir bérn. Samkvamt vef Hagstofu Islands dvelja 76% barna 4 aldrinum
priggja til fimm ara 4 leikskola, atta klukkustundir eda lengur 4 dag, fimm daga
vikunnar. Pessar tolur eru sidan i desember arid 2006, en per syna ad gifurlega stér
hluti barna eydir mest 6llum deginum & leikskéla og borda pvi pessi bérn um 3

maltidir 4 dag 4 leiksk6lanum (Hagstofa [slands. 2008).
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[ Adalndmskra leikskéla sem var gefin ut 4rid 1999 kemur fram ad {
leikskola skuli raekta alhlida proska barnsins sem felst m.a i likams- og hreyfiproska.
begar nénar er litid 4 hvad flokkast undir likams- og hreyfiproska pa kemur fram ad
pad sé m.a ad veita barninu likamlega umonnun, studla ad heilbrigdum lifshattum,
hollustu og gédum matarvenjum, vernda heilsu barnsins og temja pvi hreinlati og efla
hreyfiproska og hreyfigetu (Adalndmskra leikské6la.1999).

I Adalnamskra leikskéla kemur einnig eftirfarandi fram pegar verid er ad
segja frd daglegu lifi 4 leikskdla ,,Pegar born og leikskolakennari sitia saman vio
matarbord gefst gott teekifeeri til ad styrkja goda bordsidi og til pess ad spjalla vio
bornin. Med pvi ad taka pdtt i borohaldi med bornunum skapar leikskolakennari festu
og ro. Mat skal bera snyrtilega fram og hann d ad vera hollur og
neeringarrikur.” (Adalnamskra leiksk6la.1999:17).

Krafan um gott mataredi i leiksk6lum landsins kemur mjog greinilega
fram 1 1 Adalndmskranni og @tlast er til pess ad leikskdlastjorar thugi pennan patt
pegar leikskoli tekur til starfa. Feduhringurinn er frabaert hjalpargagn til ad stydjast

vid pegar utbua 4 matsedil fyrir vikuna.

4.3 A ad markadssetja vorur fyrir bérn?

Morgum foreldrum geti pétt erfitt ad sneida hja 6hollum vorum sem markadssettar
eru fyrir born. Oft 4 tidum er 6hollum vorum beint til barna og par gerdar spennandi
med teiknimyndum eda figirum. Hollar vorur lita ekki jafn spennandi ut, s.s.
morgunkorn, jégurt, dvaxtasafar og fleira. Petta gerir foreldrum erfitt fyrir pegar
barnid kemur med { verslunarleidangur.

Eina raunhzfa alpjédlega rannséknin sem gerd hefur verid um
markadssetningu matvela { sjénvarpi var gerd 4 drunum 1996-1999. Rannséknin var
gerd 1 15 Evrépuléndum en pvi midur nddi hin ekki til Islands. I pessari rannsékn
kom {1 1j6s ad auglysingar matvaela var stersti lidurinn { dagskrarlidum barna i
sjénvarpinu, og petta 4tti vid um 61l 16ndin sem téku pdtt { rannsékninni. T 95 %
tilvika var auglystur 6hollur matur sem innihélt mikinn sykur, fitu og salt (Matthews,
A o.f1 2005).

Mjo6g skiptar skodanir virdast vera um pad hvort markadssetja eigi vorur fyrir

born eda ekki. A vefsidu umbodsmanns barna kemur fram ad margir hafi pa skodun
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ad markadssetning eigi alls ekki ad beinast ad bornum og auglysendur séu ad senda
bornum misvisandi skilabod. Adrir eru peirrar skodunar ad til pess ad born geti ordid
upplystir neytendur { framtidinni verdi pau ad lera ad vega og meta auglysingar og
innihald peirra og er pad { verkahring foreldranna ad hjdlpa peim vid pad
(Umbodsmadur barna. Vantar artal). Svo er pad alltaf spurningin hvort ad foreldrar
séu pess megnugir ad upplysa bornin sin um hvad séu geda auglysingar og hvad
ekki. T barnadagskrd sjénvarpsins eru stodugar auglysingar sem eiga ad hofda til

barna, og par eru notadar figtrur og litir til pess ad par séu sem mest spennandi.

5. Hlutverk leikskolans

Leikskoélar landsins spila stort hlutverk pegar kemur ad hollu og gédu mataradi, flest
born 4 Islandi eyda meirihlutanum af degi sinum 4 leikskSlanum og pd skiptir méli ad
pau féi holla og g6da ne@ringu til ad hafa orku og g6da einbeitingu.

Margir leikskolar leggja mikinn metnad { ad hafa géda og holla fedu og
fredsla um hollt og 6hollt mataredi verdur sifellt vidameiri pattur { starfinu. I
morgum leikskélum og einstaka grunnskélum hér 4 landi er bodid upp 4 dvaxtastund 4
morgnana og oft lika seinna yfir daginn par sem skdlinn hefur 4 bodstélnum avexti,
yfirleitt nidursneidda i hafilega bita fyrir bornin. P4 eru 4vextirnir girnilegir og
ferskir, eins geta allir fengid dvexti lika peir sem eru ekki vanir ad fa avexti heima hja
sér. Leikskolarnir standa enn sem komid er framar grunnskélunum ef litid er til
avaxtastunda yfir daginn og einnig almennt ef litid er til frambods 4 dvoxtum og
grenmeti. Rannsoknarpjonustan Syni ehf gerdi uttekt & motuneytum grunnskéla og
leikskdla i Mosfellsbe i mai og jini 2007 og { skyrslunni um uttektina segir ad
almennt sé frambodid 4 4avoxtum og grenmeti of litid i grunnskélum og ad
leikskolarnir standi sig betur & pvi svidi (Rannséknarpjénustan Syni ehf.2007).

Manneldisrad Islands st6d fyrir itarlegri konnun medal skélabarna, var
verid ad kanna hvort bornin okkar fai negilega holla og naringarrika fedu {
skélanum. Nidurstodur konnunarinnar syna ad ekki er skortur & naudsynlegum
naringarefnum 1 fedu barnanna en samt er margt sem betur ma fara. Til demis er
sykurneysla islenskra barna meiri en pekkist { hinum nordurléndunum, pad er margt

sem hagt er ad gera til pess ad laga pad. Samkvaemt konnuninni eru seldir drykkir {

14



nestistimanum { flestum skélum 1 péttbylum, par er oft i bodi mjélk, en einnig eru oft
seldir drykkir 4 bord vid kékémjolk og svala, sem innihalda mikid sykurmagn.
Margir krakkar eru pvi farnir ad velja s@ta drykki fram yfir mj6lkina g6du og var hiin
minnst seldi drykkurinn { skélum landsins pegar konnunin var framkvamd.

[ greininni Hvad borda bornin? Konnun d mataredi skélabarna, er sagt
fra stefnu og venjum vardandi mataredi i Myrarhisaskdla & Seltjarnarnesi. Par er
borid fram kalt vatn { nestistima og bornin hafa med sér glas eda bolla ad heiman sem
pau geyma 1 hélfi i skdlastofunni og er iskalt vatnid borid fram i konnu. Petta er demi
um einfalda og 6dyra adgerd sem getur haft veruleg ahrif til ad minnka neyslu satra

drykkja medal skélabarna (Laufey Steingrimsdottir. 1993).

5.1 Fyrirmyndir
[ handbék fyrir leikskélaeldhds sem Lydheilsustod gaf dt 4rid 2005 kemur fram ad
mikilvaegt sé ad bjoda upp 4 hollan og gédan mat i leikskélum og starfsfélks leikskdla
séu mikilvaegar fyrirmyndir fyrir bornin. Hlutverk starfsfélksins felst m.a. i pvi ad
taka pétt 1 maltidinni og reda vid bornin 4 jdkvaedan hatt um hollustu og gedi
matarins. Skilabodin til barnanna eiga ad vera ad pad sé eftirsOknarvert ad borda
hollan mat pvi pa 1idur okkur 6llum vel. Einnig eru i handbokinni radleggingar um
hvernig 4 ad kenna bornum ad borda eitthvad nytt og draga ir matvendni. Maturinn
parf ad vera girnilegur og jafnvel kynntur af fyrirmyndum barnanna. Ekki er vist ad
bornunum finnist maturinn gédur { fyrstu en pad ma ekki gefast upp, heldur &tti miklu
frekar a0 hafa pa matinn oftar 4 bodstolnum. Gott er ad hafa pa gédu reglu ad allir
purfi ad smakka pé ad pad sé ekki nema bara pinulitid, pannig venjast bornin bragdinu
og oft 4 tidum fer peim svo ad finnast maturinn gédur (Lyoheilsustod 2005. I1).
Feduval barna er talid métast af pvi feduvali sem pau alast upp vid. Born
feedast med pann eiginleika ad skynja fernskonar bragd med tungunni, satt, surt, salt
og beiskt. Vid fadumst med pann eiginleika ad finnast s@tt bragd gott, okkur finnast
aftur & moéti surt og beiskt bragd vont en erum hlutlaus med saltbragdid. Pess vegna
sekjast born fljétt 1 setan mat og gotteri pegar pau kynnast pvi. Miklu mali skiptir
fyrir uppalendur ad vera medvitadir um petta og passa upp 4 feduval barna sinna
(Bryndis Eva Birgisdoéttir.2000). Hafa skal petta hugfast strax frd pvi ad bornin fara

ad bragda 4 mat, gefa peim ekki s@ta grauta, eda sykur { vatnid pvi pa eru pau fljét ad
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komast upp 4 lagid med sata bragdid. A medan born eru enn métud og dhrifagjdrn
eiga foreldrar og adrir sem umgangast barnid ad einbeita sér ad pvi ad mdta gédar
matarvenjur strax frd upphafi og leggja pannig grunn ad hollu og g6du mataredi {
framtidinni.
Ad sjélfsogdu er smekkur manna misjafn og bornum finnst margt vont.

Margir telja ad matvendni sé eingongu uppeldislegt fyrirbari en adrir vilja meina ad
pad sé medfett. Orsakir matvendni hafa verid rannsakadar 1t frd badum hlidum en
rannsokn sem gerd var & matvendni tvibura syndi ad matarsmekkur er afgengur og
matvendni pvi ad miklu leyti medfedd. I rannsékninni voru foreldrar rimlega
tiuptisund tvibura voru spurdir ut i vidhorf og hegdun barna sinna pegar kemur ad pvi
ad smakka eitthvad nytt. Nidurstodurnar voru mun likari hja eineggja tviburum en
tvieggja, sem gaf rannsakendum visbendingu um ad matarsmekkur veri arfgengur.
Peir reiknudu Gt ad 78% af matvendni folks vari erfdatengt en umhverfispattir adeins
22%. Umhverfid sem foreldrar bia bornum sinum skiptir lika méli og mikilvaegt er ad
foreldrar gefist ekki upp pé ad bornunum misliki pad sem er & bordum. Ef pad er gert
fara morg born 4 mis vid dvexti og grenmeti og pad getur mogulega haft 1 for med sér

heilsubresti pegar til lengri tima er litid (Cooke L.J. 0.f1.2007).

5.2 Leikskdli fyrir alla

Margir leikskoélar na til dags segja ad peir séu “leikskoli fyrir alla” ad 6ll born séu
velkomin. En pad eru ekki 61l born sem geta bordad allan mat og pad er eitthvad sem
verdur ad taka tillit til, sum born purfa ad vera 4 sérstoku fedi. Feduofnaemi er adal
astaedan fyrir pvi ad born purfa ad vera 4 sértoku fadi,. Einnig geta sjikdémar eins og
sykursyki, meltingarsjukdémar, efnaskiptasjikdémar og fleira verid asteda fyrir pvi
ad barn parf ad fa sérfadi.

Ef barn er med feduofnemi parf leikskolinn ad bregdast vid pvi, og allir
ad leggjast 4 eitt, b&di eldhusstarfsfolk, leikskolastjori og annad starfsfélk. Mjog
mikilvaegt er ad greinagédar upplysingar komi fra foreldrum barnsins um pad hvad
barnid ma borda og hvad ekki, og leikskélinn parf jafnframt ad huga ad naringargildi
og hollustu f&dis fyrir born med faduofnemi alveg eins og med mat annarra barna .
bad er mjog mikilvaegt ad ofn@misvaldurinn komist ekki { snertingu vid matveli sem

eru { maltid barnsins og eins parf ad passa ad prifa vel 611 matarilot sem notud eru.
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Margir hafa heyrt annars vegar um faduofnemi og svo hins vegar
fedudpol, pad er alls ekki pad sama. Munurinn er sd ad fedudpol hefur ekki ahrif &
onemiskerfi likamans. Sum born eru t.d med mjélkurépol, pa pola pau einungis litid
magn af mjélkurvérum { hverri méltid, en ef barn er med mélkurofnemi pa parf ad

taka 1 burtu allar mjélkurvorur dr mat barnsins (Lyodheilsusto0d.2006 II).

6. Reykjanesbaer

6.1 Leikskolar Reykjanesbaejar

Leikskolar Reykjanesbajar eru tiu talsins, og hefur peim farid ort fjolgandi sidastlidin
ar, enda er bazjarfélagid alltaf ad stekka. LeikskoOlarnir tiu heita: Gardarsel, Gimli,
Heidarsel, Hjallatin, Holt, Tjarnarsel, Vesturberg, Akur, Vollur og Haaleiti.
Reykjanesbar rekur ekki alla leikskdlana pvi nokkrir peirra eru reknir samkvamt
pjénustusamningi.

Leikskdlar Reykjanesbajar starfa samkvaemt 16gum um leikskdla og
reglugerd um pau 16g frd 1995. Stofnun leikskola og rekstur er 4 abyrgd sveitarfélaga
en menntamdlardduneytid fer med faglega yfirstjéorn og gefur ut Adalndmskra
leikskola (Reykjanesbcer. Vantar artal).

[ Reykjanesba eru tveir heilsuleikskélar, Héaleiti og Heidarsel. A pessum
leiksk6lum er 16gd mikil dhersla 4 gott og hollt feedi 4samt skipulagdri hreyfingu.
Heilsuskoélar eru alltaf ad verda fleiri og fleiri, Unnur Stefansdéttir leikskolastjori {
Heilsuleikskélanum Urdarh6li i Képavogi hafdi frumkvadi ad moétun heilsustefnu
fyrir leiksk6la. Markmid stefnunnar er ad auka gledi og vellidan barnanna med
aherslu & naringu, hreyfingu og listskopun { leik. Sidar toku fleiri leikskolar upp
heilsustefnuna og 4rid 2006 voru stofnud Samtok heilsuleikskéla og var Unnur fyrsti
formadur peirra (Skolar ehf. Vantar artal).

Eftirfarandi er tekid af heimasidu Haaleitis: ,,Studla skal ad goéoum
matarvenjum og hollustu med dherslu d ferskleika og fjolbreytni. Leggja skal dherslu
d ad auka grenmetis- og dvaxtaneyslu barnanna og nota sykur, salt og fitu i hofi.
Vatn skal vera adgengilegt fyrir born og starfsmenn. Vio samsetningu matsedla skal

tekio mio af markmioum Lyoheilsustoovar vardandi neeringu barna og fd
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neeringarrddgjafa til ad fara yfir matsedla og vidurkenna pd.”(Skélar ehf. Artal
vantar)
Frodlegt er ad sjd hvort munur er 4 mataredi 4 heilsuleiksk6lunum

tveimur og hinum leikskélunum.

6.2 Tengsl baejarins vio leikskolana

Eg reddi vid Gudridi Helgadéttur sem er leikskdlafulltrii Reykjanesbajar. Mér 14
forvitni 4 ad vita hvort samstarf sé 4 milli Reykjanesbajar og leikskdla bajarins
vardandi matar®di, eru til einhverjar reglur um hvad skal bj6da upp 4 ad borda, eda er
pad undir hverjum og einum leikskéla komid hvad bodid er upp 4? Gudridur var mjog
dhugasom um verkefni mitt og attum vid saman gott spjall.

bad er { rauninni hver og einn leikskéli sem stjérnar pvi hvad bodid er upp
4 ad borda, pad eru engin 10g eda reglur til hjd benum sem segja til um hvad skal
bj6da upp 4 og hvad ekki. En aftur 4 méti er vel fylgst med 6llu og gerir Gudridur
pad, huin fylgist vel med starfinu 4 6llum leikskélunum og fylgist med matsedlum og
pekkir vel alla leiksk6lana. Hin sagdi mér fra pvi ad barinn hefdi haldid sérstok
namskeid { nokkur 4r og fékk i 1id med sér Klemenz Semundsson n®ringafreding,
en Ollum matradum { leiksk6lum og grunnskélum bjarins var bodid 4 namskeid hja
Klemenz. A ndmskeidunum var farid yfir nzeringu matvzla, neringargildi { mat, hvad
sé @skilegt ad borda og hvad ekki. Pessi ndmskeid voru vel sétt og gengu mjog vel,
reyndar hafa pau ekki verid sidastlidin 4 4r, en samkvemt Gudridi parf ad fara ad
bata Ur pvi.

Gudridur segist vera afskaplega stolt af leikskdlunum i Reykjanesba og
segir hin ad peir séu ad vinna gott starf hvad vardar mataredi, hin fylgist vel med
Ollu og hefur mikinn dhuga 4 matar®di leikskdlanna. Hun segir ad ein asteda fyrir pvi
ad svo vel er stadid ad mataraedinu sé ad hun er med mjog traust starfsfolk { eldhisum
leiksk6lanna og somu manneskjur hafa unnid lengi 4 sama stad. Leikskodlarstjorar og
matrddar hafa mikinn metnad og vilja bj6da upp a gott og vandad fadi, pad kostar
audvitad mikla peninga ad vera med ferska avexti og ferskt grenmeti 4 bordum alla
daga og fisk morgum sinnum { viku, en hun segir ad petta sé vel pess virdi ad borga

pening fyrir pennan mat, enda skiptir petta miklu mali.
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Pad sem mér fannst lika jakvatt vid pad sem kom fram hja Gudridi var ad
pad er mikil samvinna 4 milli leikskdla, leikskélastjorarnir tala mikid saman, gefa
hvorri annarri hugmyndir og bera saman bakur sinar, petta er hvetjandi og styrkir
leikskdlana. Gudridur segir ad leikskdlar Reykjanesbajar séu komnir langt 4 leid med
hollustu og gott mataredi og hennar skodun er si ad unnid s€¢ mjog gott starf { benum

(Munnlegt vidtal: Gudridur Helgadottir.17.n6v.2008).

7.Spurningalisti og nidurstodur

7.1 Aodfero

Byrjad var 4 ad afla heimilda, lesa per og skoda, skrd nidur pad sem mér fannst
dhugavert og hvada spurningar voknudu vid lesturinn. Eftir pad purfti ég ad prengja
adeins efnid par sem ég var komin med svo mikinn fjolda spurninga. Heimilda var
adallega aflad { vefrenum gagnasdfnum eins og Google en einnig er til mikid af
islenskum vefsidum sem gognudust mjog vel eins og vefsida Lydheilsustodvar.
Einnig voru heimildir fengnar ad lani 4 bdkasafni menntavisindadeildar og &
Bokasafni Reykjanesbajar.

Eg vissi fljétt ad mig langadi ad skoda leikskdlana i heimabz minum
Reykjanesbz, peir eru 10 talsins, pannig ad konnunin var ekki stor. Eg lagdi rafrenan
spurningalista fyrir leikskélastjorana i benum, ég fékk gédar og jakvaedar vidtokur og
var gaman ad skoda svorin og vinna ur nidurstodunum. Nidurstddurnar voru settar
upp i Excel forriti og eru paer syndar { kokuriti. Eg byrjadi 4 ad spyrja um almennt 4lit
leikskolastjorans til mikilvegi hollustu og g6ds mataraedis 4 leikskélum, sidan lagdi
€g dherslu 4 ad skoda hvernig leikskoélarnir standa samanber rddleggingar fra
Lydheilsustod, fara leikskdlarnir eftir pessum radleggingum eda ekki? Hvernig er pad

med afmelisdaga, hvad er pa 1 bodi?

19



7.2 Niourstoour

Svorun var 90-100%, tiu leikskolastjorar af tiu svorudu fyrstu 10 spurningunum, en
niu af tiu leikskdlastjéorum svorudu spurningum 11-19. Pad gekk vel ad vinna dr
nidurstodum spurningalistans, nidurstodur voru nokkud skyrar.

begar spurt var um vidhorf leikskdlastjorans til neringar og mataradis hja
leikskdlabornum ségdu 90% svarenda ad matavenjur skipti mjog miklu mali, 10%
svara ad matarvenjur skipti méli en ekki Ollu méli. Pad er greinilegt ad lagt er
kappkost 4 ad bjéda upp 4 gédan mat 4 leikskélum Reykjanesbajar vegna pess ad allir
leikskolastjorarnir segja ad mikil dhersla sé 16gd 4 hollan og gédan mat pegar ad spurt
var ut { dherslu 4 hollustu 4 leikskélunum.

90% leikskolakennarana segja ad pad sé hluti af stefnu leikskélans ad
leggja dherslu 4 hollan mat, 10% svara hins vegar ad engin dhersla sé 1620 4 hollustu {
namskr4 leikskdlans.

Skiptingin er adeins meiri pegar pad kemur ad pvi ad spyrja ut {
feeduhringinn og hvort matsedillinn sé skipulagdur ut fra pessum hring, 40% segja ad
matsedill peirra sé eingdngu unnin Ut fra faduhring manneldisrdds, en 60% segja ad
sd hringur sé hafdur til hlidsjonar vid gerd matsedils.

bad er greinilegt ad mikil dhersla er 16gd 4 ad hafa sykur, salt og aukaefni
i lagmarki, 90% segja ad pessi efni séu hofd 1 algjoru ldgmarki, og 10% svara pvi ad
eitthvad sé hugsad ut i pessi efni.

Spurt var ut i lifrenar vorur, hvort ad leikskdlinn versladi eingongu
lifrenar vorur, hvort ad stundum varu keyptar inn lifreenar vorur eda jafnvel aldrei.
Svarhlutfall var eftirfarandi, 80% segjast stundum kaupa inn lifrenar vorur en alls
ekki alltaf, 20% segjast ekki leggja neina dherslu 4 kaup 4 lifrenum vorum. Petta er 4n
efa vegna pess hvad lifrenar vorur eru dyrar.

Leikskolastjorarnir virdast vera mjog medvitadir um ad bjéda ekki mikid
upp 4 unna kjotvoru, 70% segjast aldrei bjoda upp 4 slika voru og 30% segjast gera
pad stundum en reynt sé ad hafa pad i lagmarki.

Allir leikskélarnir leggja dherslu 4 ad bjoda upp 4 dvexti og grenmeti 4
hverjum degi, sem er mjog jakvett. Einnig segjast allir leikskolastjorarnir leggja
dherslu 4 ad kenna bornum ad borda mismunandi fadutegundir og ad bornin séu hvott

til pess ad smakka allan mat.
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bPegar spurt var um hvort leikskoélastjori telji ad faeduvenjur sem myndast { leikskdla
hafi dhrif & feduval og heilsu barnanna seinna meir, svorudu 70% pvi ad pad sem
born lera 4 fyrstu drum sinum fylgi peim seinna meir. 30% svara hinsvegar ad
matarvenjur hafi einhver dhrif 4 born seinna meir.

Bodid er upp 4 lysi med morgunmatnum & 6llum leikskélunum og 611 born
eru hvott til pess ad fa sér lysi, foreldrar eru medvitadir um petta og pvi purfa bornin

ekki ad f4 lysi heima.

Ein af algengustu hefdum { leiksk6lum 4 Islandi er si hefd ad fagna afmelisdegi
barnanna med tilheyrandi veitingum eda krasingum. Midad vid svarhlutfall {

konnuninni er afmalisdogum hattad 4 eftirfarandi méta { leiksk6lum Reykjanesbajar.

Hvernig er afmaelisdégum barnanna hattad?

@ Bornin koma med seetindi ad
heiman, alveg frjalst

22% m Bornin koma med saetindi ad
heiman, gilda reglur

0O Leikskolinn bydur upp &
seetmeti

0%

45%

0O Leikskolinn bydur upp &
saltstangir/popp/annad

m Ekki bodid upp & neitt
sérstakt

Svo skiptust nidurstodur nidur, pegar betur er ad gad sést ad 22% segja ad bornin
komi med satindi ad heiman en ad pad gildi reglur um hvad ma koma med og hvad
ekki. I 6llum pessum tilvikum eru foreldrar bednir um ad koma med is fyrir bornin.
33% segja ad leikskolinn bjodi upp 4 setmeti, i 6llum pessum tilvikum pa bakar
barnid sjalft koku par sem sykur er hafdur { ldgmarki og i einhverju tilviki er bokud
kaka 4n eggja ef um ofnemi er ad reda. 45% segja ad leikskolinn bjodi upp 4
saltstangir/popp/annad, undir petta annad flokkast til demis dvextir og greenmeti sem

er bodid upp 4 1 einum leikskdlanna. Pad virdist hafa dregid ur pvi ad born og
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foreldrar peirra komi med svakalegar sukkuladikokur ad heiman med szlgati og

skrauti 4, heldur er reynt ad huga ad hollustu pegar kemur ad afmali barnanna.

I nzestu spurningum voru hafdar  huga radleggingar lydheilsustodvar um hvad skal
borda og hvort pvi sé fylgt eftir 4 leiksk6lum i Reykjanesba?
Helstu radleggingar um mataraedi og naeringarefni eru:
» Hofum fjolbreytnina 1 fyrirrimi
Graenmeti og avextir daglega
Fiskur tvisvar 1 viku eda oftar
Grof braud og annar trefjarikur kornmatur
Fituminni mjolkurvorur
Olia eda mjuk fita { stad hardrar fitu
Salt 1 hofi

Porskalysi eda annar D-vitamingjafi

YV V.V V V V V V

Vatn er besti svaladrykkurinn

Allir leikskolarnir bjéda upp 4 fisk tvisvar sinnum { viku eda oftar, 78% bjéda upp 4
fisk tvisvar sinnum { viku og 22% bj6da upp & fisk 3-4 sinnum { viku. Spurt var um
hvada drykkur eda drykkir veru i bodi med morgunmatnum, hidegismatnum og
siddegishressingunni. Svarendur voru bednir um ad merkja vid pa drykki sem varu {
bodi 4 einni viku, oft eru fleiri en einn drykkur med hverri méltid, 56% segja ad mjolk
s€ 1 bodi med morgunmatnum og 44% segja ad bodid sé upp 4 vatn. Med
hadegismatnum eru 82% sem segja ad bodid sé upp 4 vatn og 18% segja ad bodid sé
upp 4 mjolk med hadegismatnum. Drykkjarurvalid dreifdist meira pegar spurt var um

siddegishressinguna, pa var svarhlutfallid eftirfarandi.
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Hvada drykkur/drykkir eru i bodi med siddegishressinu?

18%

0% @ Mjolk

m Vatn

O Hreinn &vaxtasafi
0O Blandadur djus

m Kakémalt

14%

27%

41% segja ad pad sé bodid upp 4 mjolk, i 27% tilfella er bodid upp 4 vatn, 14%
segjast bjoda upp 4 hreinan dvaxtasafa og 18% bjéda upp 4 kakémalt. Reyndar var
tekid fram hjé flestum ad kakémalt er 1 bodi einu sinni i viku eda einu sinni & tveimur
vikum.

I 6llum leikskélunum hafa bérnin audveldan adgang ad drykkjum og { 6llum
tilvikum er pad vatn. Einnig var spurt um hvada braudtegund eda braudtegundir varu

1 bodi a einni viku, svarhlutfall var eftirfarandi:

Hvada braudtegund/ir eru i booi flesta daga vikunnar

16% 0%

O Hvitt braud

B Heilhweitibraud

0O Groft heilkornabraud
O Rugbraud

B Annad braud

11% 41%

32%
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Algengast var ad bodid veri upp 4 heilhveitibraud eda 41%, gréft braud er einnig
algengt eda { um 32% tilvika. 11% segja ad ragbraud sé i bodi einhverntiman {
vikunni, og 16% segja ad einnig sé bodid upp 4 adra tegund af braudi, pad var t.d
braud sem er bakad 4 leikskélanum og heimabakad speltbraud.

Lyodheilsustod radleggur ad bornum undir tveggja dra sé gefin nymjdlk, en
eftir tveggja ara aldurinn 4 ad gefa bornum fituminni mjolk, eins og 1éttmjolk. 80%

svarenda segjast bj6da upp 4 1éttmjolk en 20% segjast bjéda upp 4 nym;jolk.

7.3 Hvao pyoa pessar nidurstoour?

Pessar nidurstodur syna ad minu mati ad mjog vel er stadid ad mataredi og hollustu &
leiksk6lum Reykjanesbajar. Pad sést greinilega ef rynt er { tSlurnar ad
leikskolastjorar reeda mikid saman og eru samstiga med mataredi 4 leikskélunum, pad
er engin leikskoli sem sker sig dr, hvad vardar gott mataredi og heldur ekki hvad
vardar slemt mataredi, pad virdast allir vera 4 svidpudu roli. Audvitad eru
leikskolarnir ekki allir alveg jafn gédir, en samt nokkud svipadir. Pad er heldur ekki
audsjdanlega mikill munur & heilsuleikskélunum og hinum leikskélunum. Koékur eru
reyndar ekki 1 bodi 4 heilsuleiksk6lunum pegar bornin eiga afmali heldur er bodid
upp 4 popp/saltstangir og avexti. Annars ma sja nokkud svipad mynstur 4 ollum
leiksk6lunum og pad er ef til vill vegna pess ad leikskdlastjorarnir eiga i g6du
samstarfi og bera saman bakur sinar.

R4dleggingum frad Lydheilsustdod er mjog vel fylgt eftir 4 leikskélum
Reykjanesbajar, allir leikskélarnir eru med fisk 4 matsedi sinum tvisvar i viku eda
oftar. Fjolbreytni er { mataredinu, bornin fa dvexti og grenmeti daglega og bodid er
upp 4 groft braud {1 stad pess ad bjéda upp 4 fint braud. Flestir bj6da upp 4 fituminni
mjSlkurvorur, en 20% eru med nymjolk.

Leikskolastjorar virdast hugsa mikid ut 1 sykur, salt og aukaefni og hafa
pad allt saman { ldgmarki. A 6llum leikskélunum eru born hvétt til pess ad £ sér 1ysi
med morgunmatnum og 0ll born hafa audveldan adgang ad drykkjarvatni.

Almennt séd virdist stadid mjog vel ad mataredi barna { leikskélum
Reykjansebajar en ad minu mati er einum hlut db6tavant. Mér fannst athyglisvert ad

drykkjarvatn skuli ekki alltaf standa bornum til boda, t.d. med siddegishressingu en {
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sumum leikskélum var 16gd meiri dhersla 4 ad bjoda upp 4 hreinan dvaxtasafa og a
morgum stodum er bodid upp 4 kakémalt 4 fostudogum, sem mér persénulega finnst
vera Oparfi, par sem slikt & ekki heima 4 leiksk6lum ad minu mati.

bad kom mér 4 6vart ad o6ll born eru hvott til pess ad fa sér lysi og petta &
vid 4 ollum leikskélunum, sem er mjog jakveatt. Einnig var dhugavert ad sja hvernig
afmalisdogum barnanna var hattad og ad allir leikskélarnir hafa hollustu ad leidarljosi

pegar afmalisdagar eru skipulagdir.
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Lokaoro

Hér ad framan hef ég greint fra mikilvagi pess ad born 1 leikskélum landsins fai géda
og holla neringu 4 medan leikskdlaveru peirra stendur. Pad skiptir méli ad hugsad sé
ut i samsetningu neringarefna pegar matsedlar leikskola eru settir saman, og hefur
Lydheilsustdd sett saman lista um rddleggingar i peim efnum. I ritgerdinni eru
radleggingar Lydheilsustodvar skodadar og greint fra konnun sem gerd var 4 medal
leikskolastjéra 1 Reykjanesba, par var skodad hvernig stadid veri ad mataredi {
leikskolum Reykjanesbajar. Svor leikskdlastjoranna gefa til kynna ad peir vinni eftir
markmidum adalndmskrd leikskéla (1999) med pvi ad leggja dherslu 4 hollustu og
heilbrigdi fyrir bornin. A heildina 1itid er mjog vel stadid ad ollu sem vidkemur
naringu og hollustu 1 leikskdlum Reykjanesbajar, mikill metnadur er lagdur i ad
bj6da upp 4 gott mataredi fyrir bornin.

Nidurstodur rannsOknarinnar gefa til kynna ad leikskoélar
Reykjanesbajar standi sig med prydi pegar kemur ad mataredi og hollustu og ad
foreldrar barna i banum mega vera sétt og gl6d med pa naringu sem bornin peirra fa

d medan dvol peirra stendur.

Pérunn Katla Témasdottir
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Vidauki 1 - Spurningalisti

Spurning 1

Hvert er viohorf pitt sem leikskolastjori til neeringar og matarzedis hja bornum a
leiksko6laaldri? Skipta matarvenjur einhverju mali fyrir born pegar pad kemur

a0 orku, hreysti og krafti til pess ad takast a vio skoladaginn?

a) Matarvenjur skipta mjog miklu mali
b) Matarvenjur skipta mali, en ekKi 6llu mali.

¢) Matarvenjur skipta litlu sem engu mali

Spurning 2

Er 16g0 ahersla a hollan og g6dan mat a pinum leikskéla?

a) Ja pad er mikil ahersla 16gd a hollan og g6dan mat
b) Reynt er ad huga ad hollustu
¢) Nei pad er ekki mikio hugsad 1t i hollustu.

Spurning 3

Kemur hollusta og mikilvaegi g6ds matarzaedis fram i skélanamskra leikskélans?

Er pad hluti af stefnu leikskélans ad leggja aherslu a hollan mat?

a) Ja, leikskolinn gefur sig 1t fyrir ad vera med hollan og gédan mat
b) Nei pad er ekKi hluti af stefnu leikskélans en pad kemur fram i namskra
leikskodlns

¢) Nei pad er engin ahersla a faeduvenjur i namskra leikskélans.

Spurning 4
Er studst vio feeduhring og radleggingar manneldisrads pegar kemur ad pvi ad

skipuleggja matsedil leikskoélans

a) Ja pad er notast vid feeduhringinn og matsedillinn eingongu unnin ut fra

pessum faeduhring

30



b) Faeduhringurinn er hafdur til hlidsjonar pegar gerdur er matsedill

¢) Nei pad er ekki mikio hugsad um faeeduhring manneldisrads

Spurning 5

Er skoélinn med stefnu vardandi aukaefni, sykur og/eda salt pegar matsedill
hverrar viku er skipulagour?

a) Jareynt er ad hafa allt petta i algjoru lagmarki

b) Pad er eitthvad hugsad ut i aukaefni, sykur og/eda salt en ekki mikid.

¢) Nei, aukefni, sykur eda salt er ekki haft i huga vid uppsetningu matsedla

Spurning 6.
Er 16g0 ahersla a lifreena faedu a leikskélanum?

a) Ja, reynt er ad versla inn sem mest lifraent
b) Stundum eru versladar lifraenar vorur, en alls ekki alltaf

¢) Nei, engin ahersla er 16gd a innkaup a lifreenum vorum

Spurning 7

Er bodid upp a unna kjotvoru?
a) nei
b) stundum, en reynt ad hafa pad i lagmarki

¢) ja

Spurning 8

Er 16g0 ahersla 4 ad bjooa upp a avexti og graenmeti
a) Ja pad er bodio upp a avexti a hverjum degi og reynt ad hafa greenmeti
med flestum mat
b) Pad er reynt a0 bjéda upp a avexti a hverjum degi og grenmeti er
stundum med hadegismatnum

¢) EKKki mikil ahersla 16gd a4 ad bjéda upp a avexti eda graenmeti

Spurning 9

Er ahersla a ad kenna bérnum ad borda mismunandi feedutegundir
a) Ja, born eru hvott til ad smakka en purfa ekki ad boroda allt, bodid er upp

4 mismunandi faedutegundir.
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b) Mismunandi faedutegundir eru i bodi en bornin smakka ef pau vilja
¢) Bodid er upp 4 mat sem flest born vilja og er ekki framandi fyrir born

almennt

Spurning 10

Telur pu ad feeduvenjur sem myndast a leikskélaarum hafi ahrif a faeduval- og
venjur og pvi a heilsu barna til framtidar?
a) Ja, pad sem bornin laera a fyrstu arum sinum fylgir peim til framtidar
b) Matarvenjur a leikskolaarum hafa einhver ahrif a feeduval- og venjur til
framtidar

¢) Nei, hefur engin ahrif

Spurning 11

Er bo0id upp a lysi med morgunmatnum?

a) Ja, oll born eru kvott til pess ad fa sér lysi 4 morgnanna
b) J4, pad er i bodi en bornin eru ekki kvott sérstaklega til pess ad fa sér,
bara ef ad pau szkjast eftir pvi sjalf

¢) Nei, pad er ekki bodid upp a lysi 4 morgnanna.

Spurning 12

Hvernig er afmzlisdogum barnanna hattar?

a) Bornin koma med szetmeti a0 heiman, pad er alveg frjalst hvad pau koma
med.

b) Bornin koma med satmeti ad heiman, en pad gilda reglur um hvad ma
koma med og hvad ekki.

¢) Leikskélinn bydur upp a kokur eda annad saetmeti

d) Leikskélinn bydur upp a saltstangir/popp/annad

e) EKKi er bodid upp a neitt sérstakt, haldio upp a daginn med 6d0rum haetti
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Spurning 13
Hversu oft er bodid upp a fisk i hadeginu?

a) 1 sinni i viku eda sjaldnar
b) 2 sinnum i viku

¢) 3-4 sinnum i viku

Spurning 14

Hvada drykkur/drykKir eru i bodi med morgunmatnum? Pad ma merkja vio

fleiri en einn valmoguleika.

a) Mjolk
b) Vatn
¢) Hreinn avaxtasafi

d) Blandadur djis

Spurning 15

Hvada drykkur/drykKir eru i bodi med hadegismatnum? Pad ma merkja vio

fleiri en einn valmoguleika

a) Mjolk
b) Vatn
¢) Hreinn avaxtasafi

d) Blandadur djis

Spurning 16

Hvada drykkur/drykKir eru i bodi med siddegishressingunni?

a) Mjolk

b) Vatn

¢) Hreinn avaxtasafi
d) Blandadur djis
e) Kakomalt
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Spurning 17
Hafa bornin audveldan adgang ad drykkjum? Ef svo er hvada drykkjum?

a) Ja
b) Nei

Spurning 18

Hvada braud er i bodi fyrir bornin flesta daga vikunnar? Ma svara meira en einu
a) Hyvitt braud
b) Heilhveitibraud
¢) Groft heilkornabraud
d) Rugbraud
e) Annad braud

Spurning 19
Hvada mjolkurtegund er bodid upp a?

a) Nymjolk
b) Léttmjolk
¢) Fjormjolk

d) Undanrenna
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Vidauki 2 — Nidurstodur i kokuriti

Spurning 1

Hver er viohorf pitt til naeringar og mataraedis hja

10% 0%

90%

leikskélabornum?

O Matarvenjur skipta mjoég
miklu mali

@ Matarvenjur skipta mali, en
ekki 6llu mali.

0O Matarvenjur skipta litlu sem
engu mali

Spurning 2

Er 16g0 ahersla a hollan og godan mat a pinum

0%

100%

leikskola?

0 J& pad er mikil ahersla 16gd
a hollan og gédan mat

m Reynt ad huga ad hollustu

O Nei pad er ekki mikid
hugsad ut i hollustu
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Spurning 3

Er pad hluti af stefnu leikskodlans ad leggja aherslu a

0% 10%

hollan mat?

90%

@ Ja leikskdlinn gefur sig ut
fyrir ad vera med hollan mat

m EKKi hluti af stefnu
leikskélans, en kemur fram i
namskra

O Engin ahersla & hollustu i
namskra

Spurning 4

60%

Er studst vio fa2duhringinn pegar kemur ad
skipulagningu matsedils?

0%

O Matsedill eingdngu unnin Gt
fré faeduhring

B Feeduhringur er hafour til
hlidsjonar

0O Ekki mikid hugsad ut i
faeduhringinn
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Spurning 5§

10%

Er hugsad ut i aukaefni, sykur eda salt pbegar ad matsedill

er skipulagdéur?

0%

90%

@ Reynt er ad hafa petta i
lagmarki

B Eitthvad hugsad at i pad

0O Nei ekkert hugsad Gt i pad

Spurning 6
Er 1690 ahersla a lifreena faedu?
. 0% - ,
20% m J4 reynt er ad versla inn sem

80%

mest lifreent

B Stundum versladar lifreenar
vorur

O Nei engin ahersla a lifrenar
vorur
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Spurning 7

0%

70%

Er bodid upp a unna kjétvoru?

o Nei

@ Stundum, reynt ad hafa i
lagmarki

oJa

Spurning 8

0%

100%

Er16g0 ahersla a ad bjoda upp a avexti og greenmeti?

@ Ja pad er bodid upp a avexti
a hverjum degi og reynt ad
hafa greenmeti med flestum
mat

m Pad er reynt ad bjéda upp a
avexti & hverjum degi og
greenmeti er stundum med
matnum

0O Ekki mikil ahersla 1690 a ad
bjoda upp a avexti og
graenmeti
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Spurning 9

0%

100%

Er ahersla a ad kenna bérnum ad borda mismunandi
faedutegundir?

O Born eru kvott til ad smakka
matinn, bodid upp a
mismunandi faedutegundir

B Mismunandi faedutegundir i
bodi, born smakka ef ad pau
vilja

0 Bodid upp & mat sem flest
bdrn vilja, ekki framandi

Spurning 10

0%

70%

Telur pu ad feeduvenjur sem myndast i leikskoéla hafi ahrif
a feduval og heilsu barna seinna meir?

@ Ja pad sem bdm lzera &
fyrstu arum sinum fylgir
peim

@ Matarvenjur hafa einhver ahrif
4 bornin seinna meir

O Nei hefur engin ahrif
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Spurning 11

Er boodid upp a lysi med morgunmatnum?

0% Ea—— P
@ Oll bérn eru kvott til pess ad
fa sér lysi
m Pad er i bodi, bérnin f4 lysi ef
ad pau seekjast eftir pvi
0O Pad er ekki bodid upp & lysi
100%

Spurning 12

Hvernig er afmaelisdégum barnanna hattad?

@ Bérnin koma med saetindi ad
heiman, alveg frjalst

22% @ Bornin koma med seetindi ad

heiman, gilda reglur

O Leikskélinn bydur upp &
saetmeti

0%

45%

O Leikskélinn bydur upp &
33% saltstangir/popp/annad

B Ekki bodid upp & neitt
sérstakt
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Spurning 13

Hversu oft er bodid upp a fisk i hadeginu?

209, 0%

78%

@ 1 sinni i viku eda sjaldnar
® 2 sinnum
0 3-4 sinnum

Spurning 14

44%

Hvada drykkur/drykkir eru med morgunmatnum?

0%

56%

o Mjolk

m Vatn

0O Hreinn avaxtasafi
0O Blandadur djus
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Spurning 15

Hvada drykkur/drykkir eru i bodi med hadegismatnum?

0% 18%

o Mjolk

m Vatn

0O Hreinn avaxtasafi
0O Blandadur djus

82%

Spurning 16

14%

0%

Hvaoda drykkur/drykkir eru i bodi meod siddegishressinu?

18%

o Mjolk

m Vatn

0O Hreinn avaxtasafi
0O Blandadur djus
m Kakoémalt

27%
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Spurning 17

Hafa b6rnin audveldan adgang ad drykkjum?

0%

oJa
| Nei

100%

Spurning 18

Hvaoda braudtegund/ir eru i bodi flesta daga vikunnar

1 60/0 OO/O

O Hvitt braud

B Heilhweitibraud

0O Groft heilkornabraud
O Rugbraud

B Annad braud

1% 41%

32%
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Spurning 19

Hvada mjolkurtegund er bodid upp a?

0%

20%

@ Nymijélk

B Léttmjolk

O Fjérmjolk

0O Undanrenna
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