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Agrip

Matarvenjur Vesturlandabtia hafa breyst undanfarna aratugi med breyttu neyslumynstri.
Med betra adgengi ad orkusnaudri og fljotlegri feedu hafa sifellt fleiri einstaklingar pr6ad
med sér lifsstilssjukdoma vegna breyttra matarvenja. Pessir sjukdomar eru ein helsta
asteda ymissa heilsufarskvilla sem geta jafnvel leitt til daudsfalla. Med bettu adgengi ad
heilbrigdispjonustu, fraedslu og heilsueflandi umhverfi er haegt ad draga ur langvinnum
sjikdomum. 1 pessari ritgerd verdur farid i freedslu i tengslum vid matarvenjur. bar sem
slikar venjur préast mest fyrstu ar @vinnar pad eru born lykilpatttakendur i moétun
heilbrigdra matarvenja. Af pvi leidir ad pad ma velta pvi upp hvort og pa hvada leidir eru i
bodi til ad stydja vid heilbrigdar matarvenjur og hvada éahrif paer hafa & bérn og peirra
uppeldi.

Markmid hofundar er ad rannsaka hvada moguleikar eru til stadari @sku til ad studla
a0 heilbrigdari lifsvenjum & fullordinsdrum. Pannig leitast hann vid ad finna leidir til ad
studla ad heilbrigdari matarvenjum i forvarnarskyni. Hofundur verkefnisins telur petta
vidfangsefni mikilvegt innlegg 1 umraeduna hér 4 landi 1 1josi peirra umfjéllunar sem hefur
beinst ad vaxandi vandamalum tengdum lifsstilssjukdomum barna og fullordinna auk

umradunnar um mikilveegi neringar fyrstu a&viarin.
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Formali

Addragandi pessa verkefnis er ad mestu sprottin ut fra ahuga minum 4 heilsu barna og pa
sérstaklega matarvenjum peirra. { rimt ar vann ég i alpjodlegum leikskéla i Svipj6d par
sem ¢€g tok patt 1 uppeldisfraeedilegri menntun & matmalstimum. Forvitni barnanna og dhugi
peirra 4 nyjum fedutegundum auk nyrra verkefna utan matmalstima vakti dhuga minn 4
menntun tengdum matarvenjum og fjolpaettum Ahrifum pess 4 bom. Eg tel petta
vidfangsefni geta verid mikilvagt innlegg i umraduna hér 4 landi i 1j6si peirra umfjéllunar
sem hefur beinst ad auknum langvinnum heilsufarsvanda auk umradunnar um mikilvaegi
hollrar f&du fyrstu arin.

Eg vil pakka fjolskyldu minni fyrir godan studning. Sérstakar pakkir fa fadir minn og
systir, Albert Eymundsson og Maren Albertsdottir, fyrir yfirlestur & verkefninu og g60 rad.
A0 endingu vil ég pakka leidsogukennara minum Sigridi Kristinu Hrafnkelsdottur,
vidskipta- og lydheilsufredingi, fyrir gott samstarf. bakkir feer hun fyrir pann gdéoa
studning, sveigjanleika og uppbyggilegar abendingar sem hun hefur veitt mér i gegnum

verkefhavinnuna.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskéla
Islands (2003, 7. november, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvamt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sott til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad reda dbendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem
lagt hafa mér lid med einum eda 6drum haetti en ber sjalf d&byrgd & pvi sem missagt kann ad

vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, . 2015







1 Inngangur

Heilsuefling verdur sifellt meira aberandi i islensku samfélagi og i tengslum vid pad hefur
faeda barna verid mikid 1 umfjollun. Eftir efnahagshrunid og vid nidurskurd i grunnskélum
landsins vakti Lyodheilsustod athygli & mikilveegi pess ad slaka ekki a4 gaedakrofum vegna
skélamaltida. Par sem ad born eyda storum hluta tima sins i skélanum pa er hegt ad gera
rad fyrir pvi ad skolamaltidir séu mikilvaegir neringargjafar i lifi peirra (Embeetti
landleeknis, 2014b). Aukin heilsuefling med baettum matarvenjum geeti pvi verid stor pattur
i betri lifsstil einstaklinga. Hin dregur ur alagi & heilbrigdiskerfid en fyrst og fremst motar

hun heilbrigdari og lifsgladari einstaklinga.

Fyrr 4 6ldum var ein helsta 6gn mannkynsins farsottir. Flestar sottir leiddu folk til
dauda en med bazttum leknavisindum og lydheilsu er ordid betra adgengi ad hreinlati,
lyfjum og bolusetningum sem leida til bata. bratt fyrir ad slikar farsottir séu ekki lengur
sama o0gn 4 Vesturlondum og 4dur blasa ny vandamal vid, m.a. vegna pess lifsstils sem
flestir Vesturlandabuar hafa tileinkad sér. Lifsstilssjuikdomar eru langvinnir sjukdomar en
peir verda sifellt algengari vegna breytts lifsstils. Slikir sjukdomar eru ein helsta asteda
daudsfalla i dag og tengjast i flestum tilfellum 6hollum matarvenjum (Fidler, 2009; World
Health Organization, 2005; Heilbrigdisraduneytid, 2008). Med skottum, 16gum og reglum
getur rikid haft 4hrif & umhverfi okkar. Samfélagid getur somuleidis haft ahrif med
stefnumotun til ad gera heilsueflingu adgengilega. Ef foreldrar og adrir hopar samfélagsins
taka patt 1 heilsueflingunni pa eru meiri likur 4 ad yngstu patttakendur samfélagsins laeri af
peim venjum og tileinki sér heilbrigdari lifsstil.

A0 efla eigid heilbrigdi og vidhalda pvi lysir heilsuhegdun einstaklings. Jakvaed
heilsuhegdun er pa akvordun og val einstaklings 4 naringarrikum mat og héflegu magni.
Neikvaed heilsuhegdun myndi pa lysa sér sem andstedan vid pad, t.d. hegdun einstaklings
sem velur orkurikari mat en hann parf 4 ad halda i 6hoflegu magni (Taylor, S., E., 2003).
bao er pvi hagt ad gefa sér pad ad foreldri med neikvada heilsuhegdun sé ekki dkjosanleg
fyrirmynd i métun matarvenja barna sinna. Patttaka i heilsueflingu getur minnkad alag &
kerfi eins og félags- og heilbrigdiskerfi og fyrst og fremst dregid ur alagi & einstaklinga
(Heilbrigdisraduneytid, 2008, bls. 6). I pvi skyni er mikilvaegt ad breytingar & fleiri en
einum paetti eigi sér stad og ad peir pettir sem snerta heilsueflingu taki hondum saman og
breyti um hugarfar (Heilbrigdisraduneytid, 2008, bls. 3-4).

Pad eru akvedin forréttindi ad lifa gdou lifi vid paer adstedur sem vid 6skum okkur.
Adgengi ad godri fedu er ekki eingdngu forréttindi heldur getur falist 1 rétti peirra sem er
tryggdur med 16gum hér 4 landi (Umbodsmadur barna, 2014). Sem demi ma nefna ad
barnasattmali Sameinudu pjédanna, sem var 16gfestur hér 4 landi arid 2013, kvedur & um
ad adildarriki skulu berjast gegn sjukddmum og vannaringu, p. 4 m. innan

heilsugaslunnar, medal annars med pvi ad Utvega nagilega holla fedu og hreint



drykkjarvatn, sbr. 24. gr. laga nr. 19/2013. Pad er mikilvaegt ad vid attum okkur 4 pvi ad
vid hofum 4kvednar parfir sem unnt er ad sinna til ad proskast og lida vel. Ad lifa med
lifsstilsjukdoéma veldur mikilli skerdingu & lifsgedum og pvi eru pad dkvedin forréttindi ad
fa eftirrétt eftir hverja maltid en mikilvaegara er ad vita ad pad eru dkvedin réttindi ad fa
gd0a feedu 4 hverjum degi (Umbodsmadur barna, 2014).

fbuar hvers og eins samfélags purfa ad hafa adgang ad heilsusamlegum mat sem er
einnig 4 vidradanlegu verdi pegar & pvi parf ad halda. Matvaeladryggi (e. food-safety) er
mikilvaegur pattur 1 lifi einstaklinga hvers samfélags svo peir geti eflt heilbrigdar venjur.
betta Oryggi hefur medal annars g60 ahrif 4 andlega og likamlega heilsu barna,
namsarangur peirra i skolum og hefur verid tengd vid forvorn gegn offitu barna (Life
Sciences Research Organization, 1990, bls. 1560). Hér 4 landi er pad Embetti Landlaknis
sem sinnir fjélpaettu hlutverki i heilsueflingu. I pvi sambandi er hlutverk embzattisins m.a.
ad annast forvarna- og heilsueflingaverkefni, ad efla lydheilsustarf i samvinnu vid adra
sem ad peim malum starfa og stydja vid menntun & svidi lydheilsu, sbr. 4. gr. laga nr.
41/2007, um landlekni og lydheilsu. Markmid Embettis landleknis er ad studla ad
videigandi heilbrigdispjonustu og heilbrigdi ibua landsins med bestu pekkingu og reynslu
sem fest hverju sinni (Embeetti landlaeknis, 2012).

Ymsar leidir standa til boda til ad efla og stydja vid heilbrigda lifshatti einstaklinga.
Markmi0 pessa verkefnis er fyrst og fremst ad syna fram 4 ad til eru leidir sem geta
studlad ad heilbrigdum matarvenjum barna i forvarnarskyni. Alla jafna eru bdrn stor
markhopur forvarna, pvi fyrr sem byrjad er ad freda born pvi betri arangur fest til lengri
tima (National Institutes of Health, 1998). Forvarnir (forvorm { et.) eru samkvamt {slenskri
ordabok (e.d.) ,,rddstafanir til ad koma i veg fyrir sjukdom, slys eda onnur afoll”. begar
einstaklingar hafa tamid sér dkvedinn lifsstil alla sina &vi er erfitt ad snua bladinu vid. Pad
er oftast erfitt fyrir einstakling sem hefur til ad mynda verid pungur alla &vi ad 1éttast og
breyta um lifsstil sem hann kaus sér ekki eda motadi ekki sjalfur. Pvi eru born oftast
akjosanlegasti kosturinn i forvarnarstarf par sem pau eru mottekileg, eru ad proskast, lera
og motast. I skolum 4 6llum stigum, sérstaklega leikskélum eru akjosanlegar adstzdur og
200 tekiferi til a0 bjoda upp a gott fedi og hreyfingu fyrir born. Stor hluti rannsakenda og
fredimanna 4 svidi matarvenja barna eru sammala um ad forvarnir i pessum malum séu
lykilpattur i forvornum gegn offitu og 6drum heilsufarstengdum vandaméalum (Dehgan,
M., Akhtar-Danesh, N. og Merchand, A., T., 2005). Algengast er ad skipta forvornum i
prju stig. Fyrsta stigid er talid hentugasta leidin ad skilvirkum arangri i heilbrigdispjonustu.
A Dessu stigi er midad ad pvi ad koma i veg fyrir vanda adur en hann er tiltekur. Annad
stigid beinist ad peim sem eru i dhettuhdpi & ad proa med sér sjikdoma og pridja stigid
beinist ad peim sem glima vid heilsufarsvanda og purfa 4 studningi ad halda til ad tileinka

sér heilbrigdan lifsstil (Tetrick og Quick, 2003). Fyrsta stig forvarna veri edlilegast ad nyta



i heilsueflingu med bornum par sem audveldara er ad moéta venjur og hegdun barna fremur
en ad breyta peim sidar (Tetrick og Quick, 2003).

f fyrsta kafla verkefnisins verdur fjallad um pa petti sem sem varda heilsu barna. bar
verda sjukdomar tengdir lifsstil einstaklinga skyrdir nanar og medal annars ahrif
matarvenja 4 proska og namsarangur barna. bvi nast verdur fjallad um ahrifavalda og
motun matarvenja. bar er 16gd ahersla a4 ahrif og abyrgd foreldra 4 matarvenjum barna auk
umhverfisahrifa 4 pessar venjur. { sidasta kafla meginmalsins verdur fjallad um mogulegar
adferdir sem heegt veri ad taka upp og per adferdir sem eru til stadar til ad efla heilbrigdar
matarvenjur barna. Heilsueflandi menntun er par efst 4 baugi en einnig verdur umhverfi og
uppeldi barna i tengingu vid mat kannad. I lok meginmals verdur efni kaflanna sampeett og

farid verdur nanar i eflingu heilbrigdra matarvenja og ahrif peirra 4 lifsstil.



10



2 Heilsa barna

,Heilsa er munadi betri* hljomar gamall malshattur en flest hofum vid heyrt ordtok um
heilsu og hversu dyrmet hiin sé. Hvad er i raun god heilsa og hvers vegna er mikilvaegt ad
vidhalda henni? Heilsa manna er misjofn og pad sem sumum pykir heilbrigt pykir 6drum
Oheilbrigt. Stjornarskra Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar (World Health Organization,
2015b)  skilgreinir heilsu sem einstaklingsbundid fyrirberi sem vardar heilbrigoi,
heilsubrest og sjuikdoma hvers og eins einstaklings. Skilgreiningin midar poé ad fleiri
almennum pattum svo sem: mannréttindum, efnahagsmédlum og stjornmalum. bad eru
akvedin mannréttindi barna ad f4 ad alast upp vid adstedur sem studla ad heilbrigdum
lifsstil en samkvamt Carolyn Childs (2001) er pad réttur hvers barns ad alast upp vio paer
adstedur og med pad tekifaeri til ad proskast og lifa heilbrigdu lifi. Heilbrigdi er ekki
eingbngu andstedan vid veikindi heldur er hin akvedid astand einstaklings sem sinnir
andlegri og likamlegri heilsu. Pannig er hagt ad vidhalda heilsu medal annars med
fjolbreyttu mataradi sem neytt er i hofi. Pegar einstaklingur vidheldur godum matarvenjum
baetir hann heilsu sina og dregur Ur likum 4 langvinnum sjukdémum. Pad er pvi mikilvaegt
ad hafa godan skilning 4 dhrifum neringarrikrar fadu til pess ad geta bett heilsuna, eflt
heilsuvitund barna og kennt peim hollar matarvenjur sem pau bua ad til framtidar (Childs,
2001, bls. 2).

Til ad meta skilning einstaklinga & eigin heilsu er medal annars heegt ad stydjast vid
pad sem kallad hefur verid heilsulesi og heilsuvitund. Laesi er ekki eingdngu sé hefileiki
ad geta lesid, talad og skrifad modurmal sitt. Laesi getur einnig verid akvedinn haefileiki
sem gerir einstaklingi kleift ad proskast, auka vid pekkingu sina og taka virkari patt i
samfélaginu. Pannig getur einstaklingur sem er las i pessum skilningi leert nyja hluti alla
sina &vi (Unesco, 2004, bls. 12-13).

Hagfradingurinn Breki Karlsson (2010, bls. 2) hefur synt fram & mikilvegi pess ad
kenna einstaklingum fjarmalalaesi sem er dunnin hafileiki til ad greina, stjorna, lesa og
fjalla um fjarmalalega petti. Pessir pattir hafa 4hrif & efnahagslega velferd einstaklings.
Fjarmalalaesi skiptist 1 ytri og innri paetti. Innri peetti er haegt ad hafa ahrif 4 en peir sntia ad
pekkingu, hegdun og vidhorfi einstaklings. Med adferdum sinum hefur Breki synt fram &
ad laesi yfir hofud skiptir skopum 1 dkvorounum einstaklinga.

A0 sama skapi felst mikilveegi heilsulaesis 1 pvi ad mota akvedid vidhorf barna
gagnvart matarvenjum t.d., vera gédar fyrirmyndir til ad pau moéti sér jakvada hegdun og
kenna peim svo pau afli sér gédrar pekkingar. Heilsulasi er annar melikvardi 4 skilningi
einstaklinga 4 heilsu. Alpjodaheilbrigdisstofunin hefur skilgreint heilsulesi sem
vitsmunalega og félagslega feerni sem hefur dhrif & akvordun og hugsun einstaklinga um
eigin heilsu. Heilsulesi getur pannig bett skilning einstaklings & eigin heilsu og styrkt
hann til a0 huga betur ad henni med pvi ad skilja og vita hvar hann sakir i helstu
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upplysingar, fraedslu og adstod vardandi eigin heilsu. Pessa hegdun er hagt ad styrkja
medal annars med heilsutengdri fredslu og adgengilegri heilbrigdispjonustu (World health

organization, 2015c).

Heilsuvitund tengd mataraedi (e. diet-health awareness) er hefnin til ad tengja
matarvenjur vi0 heilsufar. Til pess ad meta pessa heilsuvitund er geta einstaklings metin
med akvednu DHA-mati (e. the diet-health awareness test). Med pvi er einstaklingur
spurdur spurninga um fzduval og heilsufar og 0t frd pvi er skilningur hans & feduvali og
akvednum pattum heilsufars metinn, bratt fyrir ad heilsuvitund Islendinga hafi préast i
gegnum arin med vitundavakningu um ahrif lifsstils & heilsu og lif okkar, pa glima
[slendingar og adrar pjodir enn vid sjiikdéma sem tengjast dheilsusamlegum lifsstil. Vegna
pess er mikilvaegt ad stjornvold og adrir sem koma ad stefnumotun i heilbrigdi moéti stefnur
og skipulag til a0 stemma stigu vid pann mikla kostnad sem hlyst af lifsstilssjukdémum.
Med pvi ad takmarka til demis reykingar 4 opinberum stooum, gera hjdlastiga
adgengilegri og hollar og ferskar matvorur ad odyrari kosti er hagt ad yta undir
heilbrigdari lifsstil og pannig draga ur likum & langvinnum sjukdémum af voldum
Oheilbrigds lifsstils. Parna skipta landbinadur, efnahagsmal, verslanir og pjonusta til

deemis miklu mali i pessu sambandi (Karl Andersen og Vilmundur Gudnason, 2013).

2.1 Lifsstilssjukdomar

Oftast eru lifsstilssjikdomar fleiri ar eda aratugi ad proast en medal peirra er offita vaxandi
ahyggjuefni vidsvegar um heiminn. Tryggvi Porgeirsson leknir og lydheilsufredingur
hefur bent & ad 70-80% af kostnadi okkar heilbrigdiskerfis sé tilkominn vegna medferdar a
sjukdomum tengdum lifnadarhattum einstaklinga. Eingdngu 1,6% af kostnadinum er lagt i
forvarnir en hatt i tvofalt haerri utgjold fara 1 forvarnir i 60rum Evrépuléndum
(Rikisutvarpid, 2013, 18. november). Alpjodaheilbrigdisstofnunin hefur medal annars
skilgreint offitu sem eitt af sterstu heilbrigdisvandaméalum heims (World Health
Organization, 2007, bls. 1-10). Margir pettir valda offitu en medal peirra eru umhverfid,
lifstill og menning. Medal helstu ahrifapatta i pessu sambandi eru matarvenjur. begar
einstaklingar auka fitu- og hitaeiningainntdku pyngjast peir oftast og eiga pa 4 hattu ad
verda of Dpungir. Pad getur sidan leitt til aukinna heilsufarskvilla. Mida verdur
medalorkuporf einstaklinga vid hreyfingu peirra. Samkvaemt radleggingum um
dagskammta fra Embetti landleknis er hreyfingu skipt i tvo hopa, kyrrsetu og reglulegri
hreyfingu. Pannig er hagt a0 meta orkupdrf einstaklings eftir virkni hans (Embeetti
landleeknis, 2014a, bls. 14-17; Hannes Hrafnkelsson, 2013, bls. 119). Hafa skal i huga ad
pad er munur & offitu og ad vera i ofpyngd. Hegt er ad meta hvort einstaklingur er i
ofpyngd med svokolludum pyngdarstudli (e. body mass index, BMI). Med

pyngdarstudlinum er hed og pyngd einstaklings reiknud ut og nidurstadan svo borin saman
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vid téflu sem synir hvort einstaklingurinn er undir, yfir eda i kjorpyngd. Pennan studul er
oftast studst vid pegar verid er ad skoda stodu tiltekinna hopa. Pyngdarstudullinn gefur
goda mynd af hopi einstaklinga, til ad mynda pegar meta 4 holdafar almennings og hvort
steerri hluti hans sé of pungur edur ei. Hins vegar gefur studullinn ekki ndégu nakvaema
mynd & stoou dkvedinna einstaklinga. Petta 4 medal annars vid um iprottafolk sem er i
morgum tilfellum med meiri vodvamassa en adrir. Vegna pess getur pad fallio 1 offituflokk
samkvemt studlinum midad vid pyngd peirra og had pratt fyrir ad vera med afar lagt
hlutfall likamsfitu. Pyngdarstudullinn getur pannig gefid okkur skakkar nidurstédur
(Heyward, V., H., 2006). Adrar adferdir geta einnig gefio til kynna hvort likur séu &
heilsufarskvillum, svo sem meling 4 mitti einstaklings i samanburdi vid pyngd hans.
bannig er einstaklingur i ofpyngd i dhattuhopi peirra sem proa med sér lifsstilssjukdoma
eins og offitu (National heart, lung and blood institute, e.d.). Ef born venjast ekki
heilbrigdum matarvenjum eykur pad likurnar 4 pvi ad pau glimi vid offitu i &sku og einnig
aukast likurnar 4 sama vandamali 4 fullordinsarum. Hafa skal i huga ad matarvenjur barna
er adeins einn dhattupattur af mérgum pegar kemur ad offitu en matarvenjur spila stort
hlutverk og skipta miklu mali vardandi heilsu einstaklinga sem geta komid sér ur ofpyngd
med breyttu mataredi og aukinni hreyfingu.

Offita & sér nokkra fylgisjukdoma en einn af peim algengustu er sykursyki II. Pessi
sjukdomur er vaxandi vandamal hér & landi og vidsvegar um heiminn. Sykursyki er
langvinnur sjukdomur sem & sér stad pegar brisid framleidir ekki insulin eda pegar ad
likaminn getur ekki notad pad instlin sem pad framleidir. Insulinid stjornar blodsykri en
aukin blodsykurshekkun hefur i for med sér mikil ahrif & likamann, pa adallega skada 4
a®0ar og taugar auk annarra kerfa i likamanum. Sykursyki skiptist 1 tvo flokka, sykursyki I
og sykursyki II. Sykursyki II er s& flokkur sem lysir &unninni sykursyki, p.e. st tegund sem
hefur préast medal annars ut fra 6hollum matarvenjum og pyngd einstaklings. Hegt er ad
koma i veg fyrir pessa gerd af sykursyki med pvi ad vidhalda heilbrigdri likamspyngd,
hreyfa sig reglulega og fyrst og fremst borda hollan mat (World health organization,
2015a). Synt hefur verid fram 4 ad peir sem glimi vid offitu séu liklegri til ad préa med sér
sykursyki en adrir. bvi er full asteda til pess a0 huga ad mataredinu sem forvérn gegn
offitu og sykursyki (Johannes Bergsveinsson, Thor Aspelund, Vilmundur Gudnason og
Rafn Benediktsson, 2007, bls. 397-401).

Akvednar tegundir krabbameins eru somuleidis fylgisjikdomar offitu en samkvaemt
Alpj6oaheilbrigdisstofnuninni er krabbamein sjukdomur sem getur lagst & hvada
likamshluta einstaklings sem er. Pad getur ymist verid illkynja a&xli eda gédkynja axli.
Tegund &xlis segir til um hvort haegt sé¢ ad fjarlega pad og losna vid meinid sem veldur
veikindum og getur jafnvel leitt til daudsfalla. baer tegundir sem tengdar hafa verid vid
matarae0di eru medal annars brjosta-, ristils- og blodruhalskirtilskrabbamein (World Health
Organization, 2010). Med pvi ad studla ad heilbrigdari matarvenjum er heegt ad draga
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verulega ur likum & dkvednum tegundum krabbameins. Krabbamein er gjarnan tengt vid
arfgengi frekar en langvinnan sjukdém en adeins 5-10% krabbameins er arfgengt.
Umbhverfid og lifsstill hafa hrif 4 90-95% peirra sem greinast med krabbamein og par af
eru 30-35% sem greinast med krabbamein af voldum 6holls mataradis. Talid hefur verid
ad hagt s¢ ad draga Ur likum & krabbameini um 35% med breyttum matarvenjum og
heilbrigdari lifsstil (Doll, R. og Peto, R., 1981).

{ flokki fylgisjiikdoma offitu eru hjarta- og &dasjikdomar. beir sjast i flestum tilfellum
i formi hjartadfalla eda heilablodfalls. Alpjodaheilbrigdisstofnunin aztlar ad um 30%
daudsfalla i heiminum séu af voldum pessara sjikdoma. Stofnunin telur einnig ad hegt sé
ad draga Gr helmingi pessara daudsfalla med aukinni hreyfingu, med pvi ad draga Ur
tobaksnotkun og med hollara mataredi. Pessar adgerdir telja pau ad megi framkvaema a
einfaldan og 6dyran hatt i samanburdi vid kostnadinn sem fer i 3. stigs forvarnir og lyf
(World Health Organization, 2014, bls. 13-15).

2.2 Matarvenjur og proski barna

Fyrsta arid eru born ad mota sér eigin venjur i tengslum vid mataradi sem pau temja sér til
fullordinséra. P6 svo ad pau byrji ekki a0 borda sama mat og foreldrarnir strax pa hafa pau
samt eigin vidhorf til mataredisins sem skiptir mali (Manneldisrdd og Midstod
heilsuverndar barna, 2009). G6d fzda fyrstu arin stadfesta beaett lifsgaedi, vidheldur
edlilegum proska, hefur ahrif & hreyfigetu og vitsmunaproska barnsins. Allir pessir pettir
skipta mali fyrir bornin til ad préa med sér heilbrigdan lifsstil (Baranowski, Mendlein,
Resnicow, Frank, Cullen og Baranowski, 2000). Abyrgdin er mikil 4 riki og sveitarfélogum
sem sja um stefnumo6tun og umhverfispetti. Eftir sem 4dur bera foreldrar mestu 4byrgdina
og purfa ad gata ad pvi ad heilsu barnsins sé sinnt og ad velferd pess sé i fyrirrami. Til ad
audvelda foreldrum og adstoda pau vio ad pekkja helstu proskastig barnsins hefur Embaetti
landlaeknis (2004) gefid Gt efni um proska barns fra 0-15 ara aldurs.

Ahorfsrannsoknir, par sem vidfangsefni er rannsakad i nattarulega umhverfi sinu
(Carlsson, M., D., A. og Morrison, R., S., 2009), syna fram 4 mogulega tengingu sykur- og
aukaefnainntoku vid hegdun barns. Adrar nakvaemari rannsoknir hafa hinsvegar synt fram
a a0 ekki sé endanlegt orsakasamhengi parna & milli. Bent hefur verid 4 ad asteda sé til ad
rannsaka betur og f4 ndkvemari stadfestingu & pessum nidurstodum (Bellisle, 2004). Adrar
rannsOknir hafa synt fram & ad naringarlitlar maltidir hafi medal annars neikveed ahrif 4
heilastarfsemi, proska og hegdun barna. beim bornum sem gefnar eru naringarlitlar
maltidir hefur gjarnan verid lyst sem ofvirkum bérnum sem eiga erfitt med ad einbeita sér,
vera kyrr og klara verkefnin. Somuleidis tala pau mikid og hlaupa ur einu i annad. Pessi
hegdun er utskyrd med nidurstodum ahorfsrannsdkna (e. observational researches) sem

afleidingum mikillar sykurinntku eda aukinni inntoku aukaefna i matvelum. Orkupdrf
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einstaklinga, barna og fullordinna, er mismikil eftir aldri og lyst og pvi naudsynlegt ad
samrema skammta og naringu barna vid parfir peirra. Maltidir 1 leikskolum veita um 50-
70% af orkuporf barna yfir daginn en talid er ad born 4 aldrinum 1-5 ara purfi fra 1000-
1300 hitaeiningar & dag. Pad er ekki ndg ad huga ad hitaeiningafjolda i mataraedinu heldur
parf einnig ad gera rad fyrir dkvednu hlutfalli hvers orkuefnis, par 4 medal eru kolvetni,
protein og fita mikilveg (Lyoheilsust6d, 2009, bls. 19, 26-27). Handbok fyrir
leikskolaeldhts var gefin Ut 1 peim tilgangi ad audvelda starfsfolki leikaskola ad velja og
gefa bornum hollan og gbédan mat sem uppfyllir orkupdrf peirra pann tima sem pau eru i
leikskolanum (Lyoheilsustdd, 2009).

Bragolaukarnir eru i proun fyrstu ar &vi barna og pau eru adeins nokkurra daga gémul
pegar pau fara ad gera greinarmun 4 bragdtegundum, greina hvad peim likar og hvad ekki.
Vegna pess hve fyrstu arin eru mikilveg i faduvali barna skiptir pad mali ad bornin fai
fijolbreytta og neeringarrikrar fedu. Pad eykur likur 4 ad pau kjosi hollari faedukosti a
fullordinsdrum og séu medvitud um hvada ahrif val peirra hefur 4 heilsu (J.A., Desor,
1975). Astrélsk rannsokn syndi fram 4 pad ad born geta gert greinarmun & hollri og 6hollri
faedu fra fimm é4ra aldri ef pau fa videigandi fraedslu. Arangurinn kemur fram i jakveaedara
vidhorfi gagnvart feeduvali og eykur pekkingu peirra 4 faedu sem pau bua ad alla avi
(Zarnowiecki, D., Dollman, J. og Sinn, N., 2011). Oftar en ekki velja einstaklingar sér
fedu sem peim pykir bragdgod fremur en eftir naringargildi. Pad er pvi ekki nog ad vita
og skilja hvada naringarefni eru god fyrir okkur til ad studla ad heilbrigdum matarvenjum
heldur skiptir mali ad bragdlaukarnir séu naegilega proskadir til ad taka & moti fjélbreyttum
bragdtegundum (Story, M. og Neumark-Sztainer, D., 2002; Shon, C., Park, Y., Ryou, H.,
Na, W. og Chio, K., 2012, bls. 466—473). Eitt af pvi sem hefur ahrif 4 bragdlaukana eru
aukaefni. Pau ma finna i ymsum matvelum en pau eru notud til ad bragdbzta mat,
vidhalda utliti og geymslupoli. Talid er ad morg aukaefni geti valdid ofneemiseinkennum
en pad er strangt ferli sem matvorur purfa ad fara i gegnum til ad kanna ahrif aukaefnanna
sem pau innihalda og skadsemi peirra (MAST, e.d.-a). Auknar likur eru & pvi ad
bragdlaukar barns heetti ad proskast ef born fa einhaefa fedu med einkennandi bragdi af
vidbattum aukaefnum, svo sem bragdaukandi efnum. Pad leidir til pess ad pau venjast i
flestum tilfellum einhaefri fedu. Venjur sem pessar geta leitt til pess ad born leiti nanast
eingdngu i neringarlitil matveali eins og unnin matveli eda skyndibitafedi par sem ad auka
setuefnum og bragdgefandi efni eru dberandi (Shon, C., o.fl. 2012, bls. 466—473). Fyrstu
arin er pvi mikilvaegt ad born bragdi &4 6likum bragotegundum til ad mynda sér jakvada
skodun 4 hollum matvaelum. Bragdaukandi efni eru afurdir sem buid er ad baeta i matveeli
til ad gefa dkvedna lykt eda bragd sem nattirlega fedan hefur ekki (MAST, e.d.-b).
Algengasta efnid 1 flokki bragdaukandi efna er MSG. betta efni er ad finna i morgum
matvelum sem born neyta, til demis ostum, selgeti, snakki, jogurt aleggstegundum og

sumum graenmetistegundum. Talid er ad ef einstaklingur neytir of mikils magns af pessu

15



efni geti pad valdid likamlegum einkennum & bord vid migreni, 6gledi, astma, offitu,
punglyndi og brenglun i heila (MAST, e.d.-a). Pad er pvi mikilvaegt ad 1 proskaferli
matarvenja fai born ekki eingdngu krukkumauk med einni bragdtegund heldur fai pau
maukadan mat sem er skipt nidur & disknum svo pau venjist 6likum bragdtegundum.
Bragdlaukar barna eru mun vidkvamari en hja fullordnum og pvi parf ad huga ad pvi ad
peirri maelikvardi 4 sterkt bragd er 6lik okkar. A sama tima er gott ad nyta pennan tima til
ad venja pau vi0 Olikar bragdtegundir medan bragdlaukarnir eru nemari. Pessi fyrsta
reynsla métar matarvenjur barna og hefur sidar meir ahrif & val peirra & feedu (Blumberg,
2006). Born sem hafa litla reynslu af fastri fedu fra 6 manada aldri eru liklegri til ad eiga i
vandraedum med dkvednar fedutegundir seinna 4 lifsleidinni, sérstaklega med matvali sem
eru kekkjott og med hrjufa aferd (Coulthard, Harris og Emmett, 2009, bls. 75-85;
Northstone, Emmett, Netherstole og ALSPAC study team, 2001, bls. 43-54).

Sumir alast upp vid bordsidi og ad einhverjum reglum sé fylgt 4 matmalstimum. I
sumum tilfellum getur pad falist i ad klara af disknum eda borda hagt. [ 56rum tilfellum fa
born jafnvel mat sem verdlaun fyrir goda hegdun eda annad. Salfredingurinn Rebecca
Puhl bendir 4 ad pau bdrn sem alast upp vid pad ad matur sé i flestum tilfellum notadur
sem verdlaun getu att pad til i framtidinni ad verdlauna sig eftir flest afrek. Born fa
gjarnan satindi 1 verdlaun, til demis fyrir ad klara af disknum eda pegar ad pau meida sig.
bessi hegdun lerist og pannig sakjast pau i satindi eda orkusnaudan mat sem huggun.
Fullordnir einstaklingar gatu pa af vana att pad til ad verdlauna sig eftir langan vinnudag
eda erfida afingu i likamsrakt med setindum (Puhl, R., 2003, bls. 283-293).

Fraedimenn vilja meina ad med pvi ad gefa bornum verdlaun eftir ad hafa bordad
hollan mat pa sé¢ verid ad senda dkvedin rong skilabod til peirra. Pad lysi sér til demis
pannig ad foreldri bidji barn um ad borda allt greenmetid af disknum sinum og pa fai pad
verdlaun. Pegar barnid fai verdlaun pa hugsi pad gjarnan med sér ad graenmeti pyki ekki
gott og pess vegna fai pad verdlaun fyrir ad borda pad. Med pessu fai bornin rong skilabod
vardandi f20id (Hicks, F., 2012).

23 Matarvenjur og namsarangur barna

Lidan, arangur og einbeiting hefur ahrif & arangur okkar en pessir pettir tengjast allir
mataredi. God feda hjalpar okkur ad na betri einbeitingu og arangri en pannig purfum vid
4 hollum mat ad halda til ad hugurinn og likaminn starfi sem best. Namsmenn og
iprottamenn purfa sérstaklega & godri fadu ad halda til ad beta einbeitingu og pol.
Samkvamt upplysingum frd Namsgagnastofnun um lifsstil finna ndAmsmenn gjarnan fyrir
preytu og hofud- og magaverk ef peir eru svangir (Sigran Agustsdoéttir, 2004, bls. 9). beir
sem venja sig 4 ad borda morgunmat alla morgna eru liklegri til ad hreyfa sig meira yfir

daginn. Astzdan er aukin orka sem getur leitt til heilbrigdara lifs. Pad getur leitt til
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heilbrigdari pyngdar. Einstaklingur i kjorpyngd & audveldara med ad einbeita sér sem hefur
ahrif 4 skapgerd og batta heilstarfsemi. (Rampersaud, G., C., Pereira, M., A. Girard, B., L.
Adams., J. og Metzl, J., D., 2005). Ut fra pvi ma atla ad maltidir fyrir fyrstu
kennslustundir dagsins eda i kennslustundum séu mikilvaegar fyrir orku og einbeitingu
komandi dags. Godur namsarangur hefur verid tengdur vid hollan mat sem hefur einnig
ahrif & proska barna. Skoélamaltidir @ttu pvi ad gegna mikilvaegu hlutverki i pvi skyni ad
baeta einbeitingu barna i skolum og geta verid mikilveegur pattur i ndmsarangri peirra. bar
sem matvendni er i flestum tilfellum vani sem born préoa med sér pa er mikilvegt ad pau
fai ad njota fjolbreyttrar fdu innan skélakerfisins til ad venjast olikum fedutegundum.
pessu sambandi er asteda ad leggja dherslu 4 kennslu- og uppeldisfraedileg sjonarmid
vardandi skolamaltidir par sem bornum er kennt ad temja sér heilbrigdar matarvenjur
(Skyrsla forsatisradherra um storf faghops um samraemdar adgerdir til ad efla lyoheilsu &
fslandi med hollara mataradi og aukinni hreyfingu, 2006-2007).

Erlendar rannsoknir og kennsluadferdir hafa synt fram 4 ad svokollud matarmenntun
(e. food- og taste-education) heftur jakvaed ahrif & heilbrigdi einstaklinga i @sku sem og 4
fullordinsdrum. Frakkar eru ein af peim pjodum sem hafa tileinkad sér adferdir
matarmenntunar til ad studla ad heilbrigdum matarvenjum og med pvi auka likur & pvi ad
born velji fjolbreyttari fedu 1 asku og til framtidar. Franski efnafredingurinn Jacques
Puisais er einn af peim freedimonnum sem hefur studlad ad kennsluadferdum tengdum
fadu. Arid 1974 kom Puisais 4 fot kennslu i fronskum grunnskolum par sem markmidid
var ad kenna bornum ad pekkja og greina bragdtegundir med svokalladri matarmenntun
tengdri bragdskyninu og gera pau pannig medvitadri um pad sem pau velja ad borda
(SAPERE, 2012b). { dag eru starfandi samtok ad nafni SAPERE sem vinna med fag- og
ahugafolki ar o6likum greinum, t.d. neringarfredingum, uppeldisfredingum, lerdum
matreidslufolki, kennurum og fleiri. Markmidid er ad pa pessa adila til ad sinna fraedslu
sem studlar ad battum matavenjum og heilbrigdari lifsstil. Pau bérn sem sott hafa pau
born sem soétt hafa SAPERE kennslu hafa baett sig @ mérgum svidum. Fjoldi peirra barna
sem hafa fengid pessa kennslu hafa att audveldara med ad préfa nyjar bragdtegundir og
pau syna meiri dhuga 4 matarmenningu. Petta eru jafnframt pau born sem eru almennt
ahugasamari og virkari i kennslustundum og syna betri ndmsarangur. b4 virdast pau eiga
audveldara med ad tja sig og syna meiri dhuga og virkni { kennslustundum. I pvi sambandi

virdist skilningur peirra 4 badi sjalfum sér og umhverfinu skipta miklu mali.

Puisais setti medal annars & stofn Institut du Golit samtokin sem leggja adherslu 4
matarvenjur og skynfaeri. Markmid peirra er ad midla pekkingu sinni 4 bragdi og ahrifum
pess til almennings. Adferdir peirra byggja & pvi ad draga fram forvitni barna 4 mat,
betrumbeeta bragdlaukana og efla ordaforda sem tengist mat (Preedy, V., R., Martin, C., R.
og Watson, R., R., 2011). bessa adferd veri ahugavert ad skoda nénar i tengslum vid leik-

og grunnskolastarfsemi hér 4 landi.
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3 Abhrifavaldar og métun matarvenja

Strax 1 médurkvidi parfnast barn neringu, hlyju og almennrar umdénnunar til ad proskast og
lifa. Parfir okkar eru jafn misjafnar og per eru margar en Abraham Maslow hannadi likan
af pyramida sem synir nokkur prep sem innihalda helstu parfir okkar. Pessar parfir mida
medal annars ad porf okkar fyrir goda fedu (Bensons, S., G. og Dundis, S., P., 2003).

Neringarrik feeda barna er pvi afar mikilvaeg fyrir pau til a0 lifa vel og proskast.

Matarvenjur barna byrja a0 motast og proast fyrstu arin og samhlida pvi getur
mataruppeldi dregid ur likum & lifsstilssjukdomum. Ut fra pessu er hagt ad alykta ad
yngstu patttakendur samfélagsins séu lykilpatttakendur i heilsueflingu (Wiecha, L. J., Hall,
G., Gannett, E. og Rothhealthy, B., 2012). Samkvaemt Martins (2006) pa snuast heilbrigdar
matarvenjur ekki eingdngu um ad lera ad borda hollan mat. Markmidid er jafnframt ad
skapa jakvatt vidhorf gagnvart godum matarvenjum og minnka likurnar 4 offitu og 6drum
lifsstilssjukdomum. Pad er engum hollt ad gera eingdéngu pad sem hann vill ekki gera. Ef
einstaklingar eru dnagdir med pad sem peir borda, og hafa skilning 4 kostum peirra ahrifa
sem heilbrigdar matarvenjur hafa, pa eru meiri likur & pvi ad peim lidi vel og velji

heilbrigdari kosti.

Born fa i morgum tilfellum 1itid ad segja til um kvoldmat & heimilum eda adrar
maltidir fyrstu arin. Pad pydir po6 ekki ad bornum eigi alltaf ad pykja pad gott sem i bodi er.
Pad er mikilvaegt ad hlusta 4 born og gefa peim taekiferi 4 ad kynnast matartegundum med

pvi ad bjoda upp 4 holla kosti.

3.1 Abyrgd foreldra og umhverfis

Eins og fram hefur komid eru ahrif & faduval barna margpaett. Foreldrar, fyrirmyndir og
umhverfid bera par mikla abyrgd a4 feduvalinu. Pad eru foreldrar eda forradamenn barna
sem bera avallt megindbyrgd 4 bornum sinum. Foreldrar dkveda i flestum tilfellum hvad
keypt er i matinn, hvad peir elda eda hvar peir kaupa mat. Pannig bera foreldrar dbyrgd a
matarae0i barna sinna og eru ahrifamiklar fyrirmyndir i matarvali og umdnnun. Mikilvagt
er ad born skilji dsteduna fyrir gildi heilbrigdra matarvenja. Med pvi aukast likurnar & pvi
ad born temji sér heilbrigdar venjur. Ahugi barna skiptir miklu méli i peim efnum.
Abyrgdin hvilir po ekki eingéngu 4 foreldrum heldur eru fleiri pettir i umhverfinu sem
skipta mali, par & medal eru leik- og grunnskdlar. Skolarnir eru tilvalinn vettvangur til ad
efla heilbrigdar matarvenjur par sem flestir matmalstimar barna eiga sér stad. Skolarnir eru
einnig mikilvagur stadur til ad kanna heilsufar barna par sem einfaldara er ad fylgjast med
hépnum 1 heild heldur en hverjum einstaklingi innan heimilis. Arid 2007 var gerd konnun &
matare0i 3 og 5 ara barna i Reykjavik. Nidurstodur rannsoknarinnar leiddu i ljos ad pratt

fyrir batt heilsufar Islendinga og ad matarvenjur hafi batnad pa er greenmetis- og
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avaxtaneysla barna abotavant. Proéunin synir pd ad neyslan fari vaxandi p6 hin séennpa
undir radlogdum dagskammti (Inga Porsdottir, Ingibjorg Gunnarsdottir og Tinna
Eysteinsdottir, 2007, bls. 5 og 51).

Einstaklingar eru ekki einu é&hrifavaldarnir pegar fjallad er um matarvenjur heldur
hefur umhverfid mikla pydingu i métuninni. Pad er pvi mikilvaegt ad matarumhverfid
bjodi upp 4 hollan mat jafnt og jakvaedar fyrirmyndir sem taka patt i matmalstimum og
syna fram 4 hver god gildi faedu eru (Lyoheilsustdd, 2009). Pad sem motar einstaklinga
fyrstu ar lifs peirra hefur ahrif 4 val peirra & fullordinsarum. Matarvenjur okkar eru pvi ad
storum hluta lerd hegdun (Garcia, P. Simon, C., Beauchamp, G., K. og Menella, J.,
2001; Nicklaus, S., Boggio, V., Chabanet, C. og Issanchou, S., 2005). A fyrstu drum barna
taka pau stor skref i proska og eru ad motast i pann einstakling sem pau eru og verda. Born
gera sér grein fyrir umhverfinu og lera ad fylgjast med. Born fara ad gera sér grein fyrir
umhverfinu 1 kringum sig og fylgjast med pvi. bau lera fyrst i gegnum herminam adur en
pau fara sjalf ad framkvaema hlutina. Bornin fylgjast med fyrirmyndum i umhverfi sinu og
mota sér eigin skodanir og hegdun Ut fra pvi. Hegdun barnanna heldur svo afram ad proast
med arunum i samraemi vid umhverfid (Bandura og Walters, 1963). Matarvenjum barna
svipar oft til matarvenja foreldra peirra par sem bornin lera af peim venjum sem pau alast
upp vid. Barn sem fylgist med foreldrum sinum skilja eftir greenmetid 4 disknum sinum er
liklegra til ad gera slikt hid sama. Par sem ad fyrirmyndirnar gegna mikilvaegu hlutverki i
vali barna 4 mat pa skiptir miklu mali ad pessir einstaklingar syni gdédar matarvenjur. bPad
geta peir gert med pvi ad syna bornum ad peir séu opnir fyrir nyjungum og fjélbreyttu
feduvali sem leidir til pess ad bornin sjalf verda opin fyrir sama vali og einstaklingarnir.
bad pekkja pad flestir a0 fordast pann mat sem peir sja adra fordast. Fullordinn
einstaklingur sem synir andstyggd 4 hollum mat og neitar ad profa fjolbreyttar
matartegundir hefur ekki hvetjandi 4hrif 4 boérn (Childs, C., 2001, bls. 2; Hart, Herriot,
Bishop og Truby, 2003, bls. 89-93).

Rannsoknir stadfesta ad born sem borda meira af greenmeti og avoxtum sakjast meira i
fituminni mat og eru jadkvadari gagnvart matvelum sem pau pekkja ekki. Pessar
nidurstodur eru aberandi i fjolskyldum par sem allir fjolskyldumedlimir sitja saman til
bords & matmalstimum (Hicks, F., 2012). I rannsokn Birch (1980) voru ahrif barna
leikskolaaldri rannsokud Ut fra pvi sem pau lerdu hjé jafnéldrum sinum. batttakendum var
radad upp a bordum eftir misjéfnum smekk peirra 4 greenmeti og nast bordudu peir saman
nokkra daga i r6d. Vid lok rannsdknarinnar sdu rannsakendur breytingu 4 vali barnanna &
greenmeti. Bornin foru ad velja somu tegundir og sessunautar peirra sem pau voldu ekki
aour. betta & ekki eingdngu vid um matarvenjur heldur einnig hegdun og adrar venjur sem
born tileinka sér (Lowe, Dowey, og Horne, 1998).

[ morgum tilfellum velja born sér fyrirmyndir tr fjolmidlum eda af s6lumarkadnum.

Sélumarkadurinn er hluti af umhverfi barnanna. Setindi, fitu- og sykurrik faeda er auglyst
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sem barnven vara. Vorurnar eru markadssettar til ad hofoa til dkvedinna aldurshopa 1 peim
tilgangi ad bornin velji videigandi vorur. Pad leidir til pess ad pegar born fa ad velja sér
mat pa velja pau pad sem peim finnst hvad mest spennandi. Svona markadssetningu ma sja
a flestum stodum sem vid forum 4 en rannsoknir hafa synt fram 4 ad markadsareiti hefur
ahrif & lifsstil og lifsgildi einstaklinga en mismikid eftir pvi hversu mottekilegir peir eru
gagnvart auglysingum. Areitid parf ekki endilega ad hafa pau ahrif ad einstaklingur vilji
kaupa voruna heldur fer hann pau skilabod ad varan bati lifsgedi hans og sé
eftirsoknarverd (Dittmar, H., 2007). Sjonvarpsefni er annar ahrifarikur pattur i
matarvenjum barna en par laera bornin fljott Gt fra efninu ad matur sem er hitaeiningarikur
og inniheldur hatt hlutfall fitu og sykurs er einstaklega godur 4 bragdid (Harris, J., L. og
Bargh. J., A., 2010, bls. 660-673; bingskjal nr. 1149/2006, Skyrsla forsatisradherra um
storf faghops um samraeemdar adgerdir til ad efla Iydheilsu 4 Islandi med hollara mataraedi
og aukinni hreyfingu, 2006-2007). Pad eru pd ekki allar sjonvarpsfyrirmyndir slemar pvi
flestir landsmenn kannast vid goédvin barnanna, Ipréttadlfinn. Hann hefur komid med
jékvaeodan bodskap um hollt mataraedi og godan lifsstil. Tonlistar- og iproéttafolk eru oft
vinselar fyrirmyndir barna. Hluti af heilsustefnu Heilbrigdisraduneytis var t.d. ad fa
tonlistar- og iprottamenn auk annarra vel kunnra landsmanna 1 1id med sér. Markmidid er
ad fyrirmyndirnar midli til barna dkvednum bodskap um godan lifsstil. Pad er medal annars
gert med auglysingum og 60ru utgefnu efni. (Heilbrigdisraduneytid, 2008, bls. 16). Medal
annars voru gefin Ut veggspjold af islenska handboltalandslidinu sem var 4 allra vorum
pegar 1idid kom heim med silfur af Olympiuleikunum sem haldnir voru i Peking 2009.
Veggspjoldin innihéldu skilabod um heilbrigt liferni og var peim dreift i skola og
iprottamannvirki en ekki var gerd kdnnun 4 pvi hve vida pau voru hengd upp eda saust
(Svar velferdarradherra um heilsustefnu 4 Alpingi, sja 140. l6ggjafarping, 2011-2012,
pskj. 1205). Steingerdur Olafsdéttir (2014) er medal peirra sem hefur rannsakad
sjénvarpsahorf barna i tengslum vid ofpyngd og matarvenjur peirra. I rannsokn hennar &
sjonvarpsahorfi senskra barna benda nidurstodur til pess ad pvi meiri tima sem bornin
eyOa vid sjonvarpsahorf pvi meiri likur eru 4 aukinni likamspyngd og inntéku sykradra
drykkja og annarra matvela. Par kom einnig fram ad hitaeiningarikur og naeringarlitill
matur er i flestum tilfellum i forgrunni i mynd en t.d. dvextir og greenmeti i bakgrunni.
Bornin drukku minna af sykrudum drykkjum ef foreldrarnir takmérkudu sjonvarpsédhorf
peirra.

Foreldrar kannast gjarnan vid pad ad born peirra neiti ad borda pann mat sem i bodi er
og pykir hollastur fyrir pau. betta reynist foreldrum oft & tidum erfitt og stor hluti foreldra
verdur radalaus og leitar sér hjalpar vardandi matarvenjur barna sinna. Ef born eiga ad
temja sér heilbrigdar matarvenjur er mikilvaegt ad pau komist yfir hredsluna vid eitthvad
nytt. Hraedslan vid nyjar faedutegundir heyrum vid gjarnan kallada matvendni. Ein leid til

ad draga ur matvendni er ad leyfa bornum ad profa sjalf ad velja sér matartegundir og
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bragda 4 peim eins oft og pau vilja. Rannsoknir hafa synt fram & ad born sem borda
reglulega akvednar fedutegundir taka ad lokum pann mat i satt sem peim likadi ekki vid i
byrjun. Betra er ad vekja dhuga barnanna & matvaelum sem pau ekki pekkja frekar ad
pvinga pau til ad borda mat sem pau ekki vilja. Pa eru pau frekar jdkveadari og tilbin ad
bragda aftur 4 mat sem peim potti ekki godur adur. Mikilvaegt pykir ad bjoéda bérnum upp a
nyjar og fjolbreyttar matartegundir til ad venja pau vid ad bordafjolbreyttan mat
(Lydheilsustdd, 2009). bvi er haegt ad hafa ahrif 4 matvendni og bata matarvenjur ef

fyrirmyndir gripa inn i og fraeda born um matarvenjur og feduval.
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4 Efling heilbrigora matarvenja

Umbhverfid okkar spilar storan patt i heilbrigdi okkar. Med heilsueflingu getum vid breytt
umhverfinu og par med haft ahrif 4 heilbrigdi. Pad er godur kostur fyrir okkur ad geta lifad
vid heilsusamlegar adstedur par sem samfélagid bydur okkur upp & gott adgengi i fraedslu
og adstedur sem efla vitund okkar & heilsu. bPegar fredsla og pjonusta i umhverfinu er
adgengileg pad eru meiri likur 4 ad vid sinnum likamlegri og andlegri heilsu okkar.
Adstedurnar sem samfélagid bydur upp & geta verid margyvislegar, til demis félagslegar,
menningarlegar og efnahagslegar (Elva Gisladottir, 2013).

4.1  Forvarnir gegn sjukdomum

bar sem matarvenjur og smekkur barna & mat motast fyrstu arin til framtidar eru fyrstu
maltidirnar afar mikilvaegar. Til ad sja sem bestan drangur i forvarnarstarfi er mikilvagt ad
abyrgdarmenn, t.d. foreldrar og kennarar, byggi gott studningsnet Ur nerumhverfinu. Meiri
likur eru & betri arangri ef allir peettir vinna saman, heimili, skoli, kerfid og helstu
umhverfispattir sem snerta lif barnsins. Pegar allir pattir i umhverfi barnsins vinna vel
saman pa lerir pad einnig jadkved samskipti vid adra (Embetti landlaeknis, 2013, bls. 25-
26). Radleggingar fra heilbrigdiskerfinu eru g6d forvorn til ad freeda foreldra og bérn um
gildi gédra matarvenja. Forvarnir geta pvi til demis falist i ad studla ad hollu mataradi
heima fyrir og utan heimilis. Til ad taka petta saman pa er mikilvegt ad koma forvornum
af stad sem fyrst til ad yta undir heilbrigdari lifsstil seinna meir (Embeetti landlaeknis, 2013,
bls. 25-26).

Landlaknir hefur gefid Ut bakling fyrir barnshafandi konur med radleggingum um
matare0di. Par kemur fram ad hollt mataradi sé ekki eingdngu gott fyrir médurina heldur
einnig fyrir proska og voxt barnsins sem hun ber. Par kemur einnig fram ad vid pessar
breytingar sé¢ pad akvedin vitundarvakning fyrir fjolskyldur i heild sinni til ad huga ad pvi
hvad pad er sem pau setja ofan i sig og hvada ahrif pad hefur & pau (Lydheilsustdd, 2004).
Embetti landleknis gefur ut raddleggingar um mataraedi fyrir unga sem aldna Ut fra
norrenum nringarradleggingum par sem 16gd er dhersla 4 neyslu fjolbreyttrar faedu a
einfaldan og skyran hatt sem @tti ad henta flestum. Samkvemt Landlekni er hegt ad
studla ad godri heilsu og vellidan med pvi ad fylgja radleggingunum en mestu mali skiptir
ad borda hoflegt magn af neringarrikum og fjélbreyttum mat an pess ad purfa ad taka 1t
akvednar fedutegundir ad astedulausu (Embeetti landlaeknis, 2015).

Vegna pess hve mikilvaegar fyrirmyndir foreldrar eru er aridandi ad peir fai sjalfir
freedslu til ad freeda bornin sin. Radleggingar Landlaknis eru adgengilegir 6llum og pvi
godur kostur fyrir foreldra til ad fredast um holla feedu og fyrst og fremst til ad geta notad
pa pekkingu i uppeldi barna sinna. I 14. gr. reglugerdar nr. 787/2007, um
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heilsugeeslustodvar, kemur fram ad heilsugaeslustoovar skuli veita foreldrafraedslu. Su
freedsla geeti verid annar mikilvegur pattur foreldra i heilsueflingu barna eirra.
Mikilvaegid felst i pvi ad freeda foreldra til ad stydja vid heilsuuppeldi barna sinna. bar med
eru likurnar meiri 4 ad foreldrar verdi jdkvadar fyrirmyndir og medvitadri um ahrif hollrar
fedu. Med pessu gefur medravernd kost & mikilvaegri forvarnarfreedslu par sem madur og
fedur @ttu ad vera fredd og undirbuin fyrir ventanlegt foreldrahlutverk (Solfridur
Guomundsdottir, 2011, bls. 48).

4.2 Heilsueflandi menntun

Pad er okkur ekki medfatt ad vita hvad er hollt fyrir okkur heldur er pad lert. Born purfa
pannig & fredslu ad halda pegar kemur ad feduvali og mataredi til ad préa med sér
heilbrigdar matarvenjur (Jones, M., Dailami, N., Weitkamp, E., Salmon, D., Kimberlee, R.,
Morley, A., og Orme, J., 2012). I leik- og grunnskélum eru bérn ad kynnast bordsidum og
mat sem pau eiga hugsanlega eftir ad tileinka sér og borda & fullordinsarum (Birch, L.,
L.,1980).

Eftir ad skolatimi grunnskélabarna lengdist 4 {slandi féru born ad borda oftar i skolum
og par med urdu skolar hluti af mataruppeldi peirra. Holl faeda 4 skdlatima ytir undir betri
einbeitingu nemenda og hefur ahrif 4 hegdun peirra og getu i ndminu. Skolamaltidir sntast
ekki eingdbngu um ad metta bornin heldur geta paer haft pau ahrif ad vera 6bein kennsla i
skolum. Med pvi er att vid ad kennari eda adrir geta sest nidur med nemendum sinum i 6
og n&di og nytt matmalstima i umradur. bessi 6beina kennsla parfnast ekki kennsluefnis
heldur er lerdomurinn félginn i upplifuninni sem tengist pvi ad borda. Skolamaltidir gefa
bornum akvedin skilabod um mikilvaegi heilsusamlegra lifs- og matarvenja og hvetja pau
til ad profa nyjar tegundir matveaela (Jones og fl., 2012; Embeetti landlaeknis, 2013, bls. 39).

Matarmenntun (e. food education) er adferd sem hefur verid notud vidsvegar um
heiminn. Markmid hennar er ad fraeda born og gera pau medvitadri um eigin heilsu og
matinn sem pau velja ad borda. Pau born sem hafa reynslu af matreidslu og matargerd eru
tilbtnari til ad profa annan og fj6lbreyttari mat en pau eru von og borda meira af grenmeti
og avoxtum. Somu nidurstddur koma fram hja bérnum sem hafa sterka tengingu m.a. vid
bondabai og sjalfspurftarbiuskap (Jones og fl., 2012). Auk pess fa foreldrar hjalp vid
heimilishaldid. A pennan hatt lzera bornin og 4lag minnkar 4 foreldrana. Pad ma segja ad
allir hagnist & pessum adstedum (Evers, 2006, bls. 11).

4.3 Stadan 4 Islandi i dag

Matarmenntun barna hefur ekki fengid mikla athygli hérlendis og par af leidandi hefur

hugtakid 1itid verid skilgreint. Rannsoknir um matarmenntun og préun & heimilsfredum
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eda samberandi fredum sem eru skyldukennsla i grunnskolum hafa ekki att sér stad hér &
landi. Pessi menntun eda fredi er akjosanlegur vettvangur til ad koma inn
uppeldisfredilegum dherslum i kennslu og skapa pannig mikilvaega matarmenntun fyrir
born. bratt fyrir petta er greint fra pvi i Adalnamskrd grunnskéla (2011) ad leggja eigi
aherslu & uppeldis- og félagslegt gildi & feduvali og maltidum. Pad er gert medal annars
med pvi ad gefa bornum naegan tima til pess ad borda og veita peim svigrum til ad njota
matmalstima. Pannig 4 timinn ekki ad snlast eingdngu um ad mettast heldur einnig til ad
fredast um feduna og njota hennar. Tilgangurinn er ad studla ad heilsusamlegu
skdlaumhverfi med hollara faduvali, fredslu og fjolbreyttari matarkostum. (Embaetti
landleeknis, 2013, bls. 39). Samkvamt norreenni rannsékn bentu nidurstodur til pess ad
islensk born neyti meira af sykradri fadu en born i nagrannalondum. Hlutfall islenskra
barna i ofpyngd var einnig harra en i nagrannalondum (Rasmussen, o.fl., 2012). Pad er pvi
mikilvagt ad skolastjornendur og starfsmenn skdlans séu medvitadir um faeduna sem 1 bodi
er og moti sér stefnu tengdri henni (Embeetti landlaeknis, 2013, bls. 39). Pad ma pvi kalla
paer adstedur par sem born nerast og fredast i skolum matarmenntun og mataruppeldi.
Mataruppeldid 4 ekki eingdngu heima i skolum heldur einnig & heimilum (Wiecha, L., J.,
2012).

Til ad stydja skola i heilsueflingu hefur Embetti landleeknis hafid prounarstarfid
Heilsueflandi grunnskoli og heilsueflandi leikskéli auk annarra heilsueflandi verkefna. Arid
2013 gerdu Reykjavikurborg og Embetti landlaeknis med sér samkomulag um samstarf til
heilsueflingar og bettrar lydheilsu 4 hofudborgarsvaedinu. Medal beirra patta sem
samstarfid beinist ad eru heilsueflandi skolar. Aztlad er ad flestir leik- og grunnskolar auk
fristundaheimila taki patt i verkefninu fyrir lok arsins 2015 (Samstarf 4 svidi lydheilsu, 4.
juni 2013). Haustid 2010 var opnad fyrir umsoknir um heilsueflandi grunnskoéla en i dag
hafa 63 grunnskolar sott um patttdku 1 starfinu. Heilsueflingarstarfid er langhlaup en ekki
ataksverkefni. Innleiding verkefnisins tekur pvi nokkur ar og sidan verdur unnid ad leidum
til ad vidhalda pvi sem 4unnist hefur m.a. med pvi ad setja heilsustefnu skolans inn i
skolanamskra. Skolarnir f4 gatlista sem peir vinna eftir og enn eru nokkrir skolar ad vinna
a pann hatt. Markmidio er ad fa skolana til ad vinna 4 vefsvedi, rafrent, en unnid er ad pvi
ad betrumbeta vefsvaedid svo skolarnir geti med audveldari heetti skrad 4 vinnublod og séd
hvernig skolinn stendur. Pessir listar eru settir fram samkvaemt handbok heilsueflandi
grunnskola til vidmidunar um mataredi og naringu sem skolum ber ad fylgja eftir. Par eru
lagdar aherslur 4 ad skolarnir moti sér stefnu & svidi faduvals 1 peim tilgangi ad yta undir
hollari neysluvenjur nemenda og starfsmanna skéla (Elva Gisladéttir, 2013). I dag eru tiu
leikskolar i tilraunastarfi hja embettinu par sem unnid er ad gatlistum fyrir skolana en pad
hefur ekki verid opnad formlega fyrir paer umsoknir enn (Ingibjorg Gunnarsdottir, munnleg
heimild, 27. april 2015). Stefnan um heilsueflandi grunnskola er unnin i samstarfi vid

skolastjornendur og adra starfmenn skolans, nemendur, foreldra og adra adstandendur
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skolans (Embeetti landlaknis 2013, bls. 7-8). Aatlad er ad samstarfid auki likur & sem
bestum arangri i verkefninu. Aherslupettir verkefnisins eru atta en medal peirra er
mataraedi einn pattur. Hugmyndin er byggd a Ottawa-sattmala
Alpj6odaheilbrigdismalastofnunarinnar um heilsueflingu en markmid verkefnisins er medal
annars ad auka ahuga og efla vitund kennara og nemenda 4 heilsu og getu peirra til
breytinga. Félags- og skolaumhverfi nemenda hefur par mikla pydingu. I pessum malum er
mikilvaegt ad skolarnir moti sér skyra stefnu vardandi heilsueflingu. Midad er vid ad
nemendur fai fredslu um hollt mataredi og pjalfun i matreidslu (Embetti landleknis,
2013, bls. 40-44).

Aherslur Heilsueflandi leikskola eru svipadar en par er medal annars farid eftir
sérstakri handbok fyrir leikskoélaeldhts. Skdlar ehf. hofu rekstur arid 2001 en i dag starfa
fimm heilsuleikskolar & vegum fyrirtakisins. Starfsemin byggist 4 heilsustefnu en markmid
peirra eru medal annars ad studla ad auknum lifsgaedum, fjolga heilsuleikskolum 4 Islandi
og skapa hvetjandi heilsusamlegt umhverfi fyrir born. 1 stefnu peirra kemur medal annars
fram ad born séu sa hopur sem vert er freeda um heilsu og feeduval til ad beeta lifsgaoi
(Skolar ehf., e.d.). Pad ma gera rad fyrir pvi ad heilsueflandi skolastarfsemi fari vaxandi
hér 4 landi. Pad eru po ekki eingdngu menntakerfid og heimili sem lata sér matarvenjur
barna varda pvi ymis samtok hafa verid sett 4 stofn fyrir fag- og ahugafolk um feduval og

heilsu barna.

4.4  Lausnir til studnings vio heilbrigdar matarvenjur

Heilbrigdisraduneytid (2008, bls. 2-4) setti fram heilsustefnuna, Heilsa er allra hagur, med
pad markmid ad skapa adstzdur 4 Islandi sem studla ad bettum lifsgedum og heilsu
ibuanna. Markmidid var medal annars ad beina heilsueflingu ad starfsemi med bornum til
ad studla ad bettum lifsstil peirra. Neering var medal peirra patta sem 16g0 var ahersla 4 par
sem markmidid var ad draga ur lifsstilssjukdomum og fraeda born til ad taka dkvardanir
seinna meir um heilsu sina. Pannig er markmidid medal annars ad born laeri ad taka abyrgd
a eigin heilsu. Lydheilsustdd gaf at radleggingar til skdlamotuneyta og fristundaheimila.
Tilgangurinn var ad freeda almenning um ahrif hollra matarvenja og hvetja folk til ad auka
neyslu og audvelda adgengi ad nzringarrikum matvaelum (Heilbrigdisraduneytid, 2008,
bls. 15). I Adalnamskra grunnskola (2013) kemur fram ad i heimilsfradi grunnskola gefist
gott tekiferi til ad veita nemendum fredslu um hollustu og holla matargerd med pvi
markmidi ad hafa ahrif 4 lifsstil peirra. Pad skuli vera gert med naringarfradi, matreidslu
og hreinlaeti 1 huga m.a. med pvi ad: kenna nemendum ad velja hollari feedukosti, efla
kostnadarvitund peirra fyrir heimilshald og kenna peim ad lesa naringarinnihald &
umbudum. Allt eru petta mikilvaegir pettir i mataruppeldi par sem unnid er ad lasi og

sjalfsteedi nemenda. Spurning er hvort ekki sé haegt ad bata vid upplifun nemendanna &
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bragdi og skynjun Ut fra eigin reynslu. bPannig gaetu pau mogulega myndad sér jakveett
samband vid faeduna sem pau velja sér, motad eigin skodanir & feduvalinu og lert ad
hlusta 4 likama sinn, hvenaer hann hefur fengid n6g og hvenar hann vill meira.

Ymis samtok vinna einnig ad heilsueflingu barna med pvi ad veita radleggingar um
mataredi og leidir til ad studla ad heilbrigdari matarvenjum. New Nordic food er
samvinnuverkefni & vegum Norrenna stjornvalda sem vinnur med pad markmid ad freda
Nordurlandablia um matvali Gr heimabyggd. Tilgangur peirra er ad vekja ibuanna til
medvitundar um pad hreina hraefni sem feest i umhverfi peirra og hvetja pa til ad nyta pad
og kynna sér nanar. Meoal peirra verkefna sem New Nordic food sinnir er verkefnid Food
and children. Tilgangur verkefnisins er ad fa dhuga- og fagfolk um matarmenningu til ad
deila reynslu sinni med hvoru 6dru og laera af starfsemi hvors annars med bérnum og
ungmennum i sambandi vid heilsu peirra og pa adallega matarvenjur. Pau sem hafa sinnt
pessu verkefni hafa haldid pvi fram ad pessi ahersla & matarvenjur hafi dhrif 4 adra peetti
hja bornunum eins og namsarangur og meiri sjalfsvitund, p.e. bornin hafi sterkari
sjalfsmynd og séu oruggari med sig sjalf i umhverfi sinu (Nynordiskmad, e.d.; Harriet
Strandvik munnleg heimild 11. névember 2014; Fredrik Ljung, munnleg heimild 11.
november 2014). Fulltri pessa verkefnis kom i heimsokn til landsins fyrr 4 pessu ari i
peirri von ad vekja ahuga Islendinga & pessari starfsemi. Reynsla Svia og Finna er su ad
fagfolk purfi ekki alltaf ad vera ad finna upp hjolid heldur eigi ad nota pad sem er til stadar
og hefur reynst vel. Pannig geti 4ahugafolk midlad reynslu sinni og fengid gdodar
radleggingar hvert hja 60ru (Nynordiskmad, e.d.; Harriet Strandvik munnleg heimild 11.
noévember 2014; Fredrik Ljung, munnleg heimild 11. ndévember 2014 Harriet Strandvik,
2014, november).

Svipud hugmyndafraoi a retur ad rekja til Hollands sem hollenskir fredimenn proudu
ut fra skynjun einstaklinga. Hugmyndafredin kallast Snoezelen en upphaf hennar atti sér
stad a4 stofnun fyrir eintaklinga med fatlanir par sem unnid var med skynoérvun. Markmid
hugmyndafradinnar var ad sja hvada hrif umhverfid hefoi 4 einstaklinga ut fra skynfaerum
peirra. Utbtin voru herbergi sem gerdi einstaklingunum kleift ad pefa, lykta, preifa 4
hlutum med mismunandi aferd, sja t.d. 1j6s og heyra mismunandi hlj6d. Med timanum toku
rannsakendur eftir margvislegum framforum hja skjolstedingum sinum med Orvuninni.
Hugmyndin ad baki er st ad upplifun einstaklingsins skipti meginmali og hvernig hann
sjalfur upplifir adsteedurnar sinar. Ahrifin hafa ad mestu skilad sér i minni streitu hja
einstaklingum sem leidir til baettrar andlegrar lidan. Tilgangurinn er ad skapa umhverfi sem
veitir einstaklingum taekiferi til ad slaka 4 og sinna andlegri lidan (Snoezelen, e.d.;
Chitsey, A., M., Haight, B., K., Jones, M., M., 2002). Pratt fyrir ad adferdin hafi ad mestu
verid nytt med Oldrudum og folki med fatlanir veri dhugavert ad sja adferdir
hugmyndafradinnar i kennslu 1 skélum. bar gaetu born fengid taekifaeri & ad snerta mat og

finna fyrir olikri aferd hans, smakka og pefa af 6likum bragdtegundum og finna muninn
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par & milli. Fyrst og fremst gaeti kennslan snuid ad pvi ad bua til réandi umhverfi par sem
born fa tekiferid til njota pess ad borda i rolegu umhverfi, med nagan tima og lera a
tilfinningar tengdar matarvenjum sinum hvort sem pad tengist svengd, seddu, anegju eda
odanzegju.

[ kjolfarid af aukinni Gtbreidslu skyndibitafadis voru stofnud grasrétarhreyfing 4 italiu
med pad markmid ad auka medvitund folks um mikilvagi hollra matveela med tilliti til
hefda, menningu, landfraedilegs uppruna matvela og pekkingar (Slow food: Reykjavik,
2009a). A {Islandi hafa samtokin verid starfrek sidan 2001 en pau eru rekin i
sjalfbodavinnu dhugamanna um pessi malefni (Slow food: Reykjavik, 2009b).

Arid 2012 utbjuggu nemar i kennaradeild vefsidu um matarmenntun i leikskolum.
Vefsidan var sett upp med pad markmid ad auka ahuga kennara og efla skilning peirra a
mikilveegi pess ad fraeda born um heilbrigda lifnadarhaetti Gt fra hugmyndum Reggio
Emilia-skdlanna, Slow-food samtakanna og hugmyndum um sjalfber samfélog (Heidbjort
Gylfadottir og Iris Maria Bjarkadottir, e.d.). Pad ma gefa sér ad Slow food samtokin og
vefsida matarmenntunar séu goour vettvangur fyrir skola ad nota i aukinni fj6lbreyttari

freedslu fyrir born, foreldra, kennara og adra.

28



5 Lokaoro

begar 1itid er yfir verkefnid sést ad grunnpattir pess snia ad premur meginpattum. Peir eru
motun, ahrif og efling matarvenja.

G60 naring er hluti af lifsporfum okkar sem vid purfum til ad lifa og proskast. bPvi er
mikilvaegt ad born fai sem besta neringu svo pau moéti sér heilbrigdar matarvenjur til
framtidar. Matarvenjur okkar eru misjafnar og motast af margvislegum pattum. Umhverfid
og fyrirmyndir eru par helstu pettir sem mota matarvenjur okkar. Matarvenjur eru laerd
hegdun sem vid temjum okkur og eru pvi ekki medfeeddar. Med pvi ad leyfa bornum ad
kanna sjalf og profa hollan mat undir handleidslu sérfredinga & sér stad dkvedin hvatning
til ad borda hollan mat.

Hollar matarvenjur hafa margvislegar afleidingar i for med sér. beer hafa medal annars
ahrif & proska barna, namsarangur og fyrst og fremst heilsu barna til framtidar. Pau born
sem temja sér slemar matarvenjur eru liklegri til ad prdéa med sér langvinna sjukdoéma 4
fullordinsdrum. Langvinnir sjikdomar tengdir breyttum lifsstil kallast lifsstilssjukdémar en
algengustu sjukdomarnir tengdir matarvenjum eru offita, sykursyki, krabbamein og hjarta-
og @dasjukdomar. Pessir sjukdomar hafa mikil ahrif 4 heilsufar einstaklinga og ef ekki er
gripid inn 1 pa geta peir leitt til alvarlegs heilsufarsvanda sem geta leitt til daudsfalla.
Matarvenjur i @sku hafa einnig ahrif & proska barna. Matarvenjur hafa ahrif 4 heilstarfsemi
sem leidir til pess ad paer hafa ahrif 4 einbeitingu, lidan og namsarangur. Med aukinni
skyndibitavaedingu hafa matvaeli verid aukaefnabaett. Aukaefnin hafa mikil &hrif 4
bragdlaukana sem eru ad proskast fyrstu arin. Afleidingin er st ad born og fullordnir
sekjast eftir mat med oaskilegum beetiefnum, mat sem er satari og fitumeiri og eykur
likur & lifsstilssjakdomum. Adgengileg faeda i dag er einnig orkurik og inniheldur hatt
hlutfall sykurs og fitu en minna af vitaminum og naudsynlegum uppbyggingarefnum eins

og kalki og steinefnum.

Hagt er ad efla matarvenjur &4 ymsa vegu. Skolar eru kjorinn vettvangur til ad efla
heilbrigdar matarvenjur par sem ad bdrn eyda storum hluta tima sins i skolanum og borda
par af leidandi flestar sinar méltidir par, virka daga. Ymis samtok ahuga- og fagmanna eru
til sem forvitnilegt vaeri ad sja tengjast vid skoélakerfio. Hofundur verkefnisins hefur mikla
tri & ad starfsemi utan skolakerfisins geti vakid upp dhuga nemenda & fjolbreyttan hatt.
Innan skolans matti skoda nanar heimilisfredikennslu og hvernig haegt er ad koma inn
uppeldisfredilegum gildum i kennsluna i formi heilsueflingar. Par veeri til ad mynda hagt
ad skoda nam verdandi heimilsfredikennara og koma inn mikilveegi matarmenntunar i

peirra starfi og hlutverki.

Eftir ad hafa dregid saman helstu nidurstodur verkefnisins veltir hofundur fyrir sér
ymsum pattum er varda heilsueflingu. Pad er nokkud 1jost ad par sem matarvenjur barna

hafa mikil ahrif & proska peirra, lidan og getu pa veri forvitnilegt ad rannsaka betur
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heilsueflingu tengda matarvenjum. Spurning er hvort hagt sé ad tengja starfsemi hinna
ymsu samtaka vid skolakerfid. Pannig veri haegt ad fa fulltria samtaka eins og Slow food
til ad kynna starfsemi sina og markmid i skélum til ad opna hugmyndir nemenda um
ahrifapaetta matarvenja peirra 4 6lika vegu. bad hefur synt sig ad born eru jafn misjéfn og
pau eru mérg og pvi ekki haegt ad nalgast 611 bdrn med sama haetti. Ahrif 6likra freedigreina
eins og naringarfredi, matreidslundms, grunnskoéla- og leikskdlakennarafraedi gaetu
vonandi haft ahrif 4 fjolbreyttan hop nemenda & 6llum skolastigum. Haegt vaeri ad gera
kennsluna spennandi t.d. med pvi ad nyta utikennslu i ad veida til matar eda nattarufraedi i
ad fraeedast um jurtir og annad i umhverfinu sem getur nyst okkur. I 1jési efnahagsadstaedna
sidustu ar veeri haegt ad skoda moguleikann & pvi hvort hagt ad sameina starfsemi
mdtuneytis og almenna kennslu med einhverjum hatti. Hraefnin sem mdétuneytin kaupa inn
eru kostnadarsom og pvi veri hagt ad nyta pau til kennslu sem kennsluefni i heilsueflingu.
b4 veeri forvitnilegt vaeri ad sja Island taka meiri patt i verkefnum nagrannalanda sinna, t.d.
New Nordic Food, par sem dhuga- og fagmenn matvala hafa blandad sér inn i kennslu

innan skolakerfisins.

Pagd er astedulaust ad eyda timanum eingdéngu i ad finna nyjar leidir. Vid hofum godan
grunn rannsokna um heilsusamlegan og naringarrikan mat. Mikilvaegara er ad finna
hvernig matarmenntun & sér stad i dag og hvernig haegt er ad nyta per leidir sem eru til
stadar innan skoélakerfisins til ad efla matarmenntun med heilsueflingu ad leidarljosi.
Heimilisfreedin byggir 4 gémlum grunni til ad efla pekkingu 4 pvi hvernig elda 4 mat. I
1j6si peirra adstedna sem vid lifum vid 1 dag, m.a. hekkandi tolu lifsstilssjikdoma telur
héfundur mikilveegt ad bata enn frekar naringarfreedslu og kennslu til heilbrigdis vid pa
kennslu sem til stadar er. Mikilvaegt er ad freedslunni sé fylgt eftir af fagfolki og ad allir
skolar taki patt til ad reyna ad nd sem bestum arangri hja samfélaginu i heild. bad er
tilvalid ad nyta pa pekkingu og adferdir sem til eru hér 4 landi og midla pekkingu okkar &

sama tima med 60rum 1ondum.

Pad sem kom hofundi mest & dvart vid athugunina voru margpett ahrif heilsutengdrar
menntunar. Eftir lestur ymissa freedigreina i gegnum tidina hafdi hofundur gert sér grein
fyrir pvi ad matarvenjur hefou ahrif & einbeitingu og proska. Hins vegar hafdi hann litla
pekkingu & dhrifum pess & skilning, forvitni og dhuga barna & umhverfi sinu. N pegar
liggur fyrir t6luverd pekking og efni i tengslum vid matarvenjur og dhrifum peirra. bvi
veri forvitnilegt og naudsynlegt samfélaginu ad skoda nast par leidir sem haegt er ad nyta
til ad studla ad battum matarvenjum i framtidinni. Héfundur er sannfaerdur um ad pessar
leidir gaetu dregid Gr peim mikla kostnadi sem fylgir reksri heilbrigdiskerfisins vegna
6vandads vals einstaklinga 4 fedu og lifsstil. Med battum lifsgeedum lengjum vid 1ifid en
fyrst og fremst lifum betra lifi an sjikdoma og heilsufarskvilla sem hafa 4hrif & okkur sjalf

og umhverfid i kringum okkur.
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