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Utdrattur

Nering og hreyfing leikskolabarna skiptir miklu mali fyrir born og pvi langadi

mig til pess ad skrifa um petta efni. Ritgerdin fjallar um hlutverk leikskdélans pegar
kemur ad mataredi og hreyfingu. Farid er i radleggingar Lydheilsustodvar, par sem
kemur fram mikilvaegi pessara efna. I ritgerdinni er farid yfir helstu atridi sem snerta
mataredi leikskolabarna, gildi neringarinnar, fjolbreytileika faedunnar og hvada
naringarefni eru mikilvaeg. Einnig fjallar ritgerdin um hversu mikilvaeg hreyfingin er,
gildi hreyfingar fyrir leikskolaborn, fjolbreytileika og mikilvaegi pess ad born hreyfi sig
daglega.
Adalatridi ritgerdarinnar er athugun sem framkvemd var & premur leikskolum &
Akranesi. Skodad var baedi mataredi og hreyfingu 4 pessum leikskdélum og hvernig er
stadid ad pessum malum. Athugunin var framkvemd med stuttum, o6formlegum
vidtélum vid ymsa starfsmenn leikskdlanna. Studst var vid lista med atridum um
mataredi og hreyfingu og skrdd var nidur pad sem starfsfolk leikskolanna sdgdu.
Leikskolarnir standa sig misvel i mataredinu, en allir huga vel ad hreyfingunni.
Leikskoélarnir prir hafa allir mismunandi stefnur. Einn er med tdnlistarstefnu, par sem
maetti huga o6rlitid betur ad mataredinu. Annar er glenyr leikskdli med umhverfismennt
og bar er mataredid til fyrirmyndar. S& pridji er Heilsuleikskoli og par er badi
mataradid og hreyfingin til fyrirmyndar. Ut fr4 pessari stuttu athugun sem gerd var &
leikskolunum premur mé alykta ad stadid er vel ad goédu mataredi og hreyfingu
leikskdlabarna & Akranesi.

Nidurstoour athugunarinnar voru stuttlega bornar saman vid nidurstédur
rannsoknarinnar; Hvad borda islensk born a leikskolaaldri? sem Rannsoknarstofa i
naringarfraedi stéd ad (Ingibjorg Gunnarsdottir, Inga Porsdéttir og Tinna Eysteinsdottir,
2008). Samanburdurinn syndi ad leikskdar & Akranesi standa sig almennt nokkud vel

pegar kemur ad heilbrigdi barna, midad vio leikskdla & hofouborgarsvadinu.

Ol6f Inga Gudbrandsdéttir
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Inngangur

G6d heilsa barna er mikilvaeg og pvi ber ad huga vel ad henni. Asteedan fyrir pvi
ad ég akvad ad fjalla um hreyfingu og mataraedi leikskdlabarna er su ad pessi mal eru
mér mjog hugleikin og finnst mér skipta mjog miklu mali ad hugsad sé vel um heilsu
barna.

Fyrstu &r barna eru mjog mikilveg med tilliti til neringar og hreyfingar.
Hlutverk leikskdlans gagnvart bérnum er mjog mikilvaegt og parf ad huga vel ad
hreyfingu og godri naeringu barna. bessi atridi eru mikilveeg pvi born i nitimasamfélagi
dvelja mestum af sinum vokutima & leikskdlanum og geta pvi 4hrif leikskolans varid til
lifstidar og motad skodanir barna til heilsusamlegs lifsstils.

Flest born borda i leikskélanum morgunmat, hadegismat og kaffitima og eru
bornin pvi ad borda flestar maltidir 4 leikskolanum. Einnig stunda pau mikid af sinni
hreyfingu innan leikskdlatimans. Mikilvaegt er ad matur & leikskdlum sé hollur og
naringarrikur svo bornin hafi orku til ad komast { gegnum daginn. Einnig er mikilvaegt
a0 markviss hreyfing sé & hverjum degi 4 leikskdlanum, hvort sem pad er i utiveru,
vettvangsferoum eda skipulogdum hreyfistundum. Matar- og hreyfivenjur barna byrja
a0 motast strax 1 esku og ad einhverju leyti vidhaldast pessar venjur fram 4 fullordinsar.
bvi er mikilvegt ad i leikskolum sé bornum bodid uppa alhlida heilsusamlegan lifstil,
badi hvad hreyfingu og mataraedi vardar (Ingibjorg Gunnarsdéttir, Inga Porsdoéttir og
Tinna Eysteinsdottir, 2008:5).

I ritgerd minni kem ég inna hina ymsu fraedilegu paetti sem tengjast mataraedi og
hreyfingu leikskolabarna og stydst ég mikid vid radleggingar fra LyoOheilsustod og
ymsar adrar heimildir. Einnig gerdi ¢ég athugun tengda mataredi og hreyfingu
leikskdlabarna 4 premur leikskélum 4 Akranesi, allir med mismunandi uppeldisstefnu.
Gert verdur grein fyrir nidurstsdum peirrar athugunar. Eg «tla ad bera saman
nidurstodur athuguna ar hverjum leikskdla og gera stuttan samanburd vid rannsokn &
mataraedi og hreyfingu 3ja og 5 ara islenskra barna, en pessa rannsokn gerdu Ingibjorg

Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdéttir og Inga Porsdottir.



1.Heilsa leikskolabarna

1.1 G60 heilsa er gulli betri

G60 heilsa skiptir miklu mali hvort sem er fyrir bérn eda fullordna. Studla parf ad
heilbrigdum lifsstil barna strax 4 fyrst d&rum peirra og spilar leikskélinn par stort
hlutverk asamt foreldrum og forrddamoénnum barna. Ad vera heilbrigdur er ad lida vel,
vera hress og katur og hafa sjalfstraust og dirfsku til ad takast & vio 1ifid. Allir hafa badi
likamlegar, andlegar og félagslegar parfir sem verdur ad fullnegja til ad okkur 1id1 vel
(Bjerva og Stordal, 2005:26). Born purfa ad borda hollan og neringarrikan mat svo pau
hafi orku til ad leika sér og vera hraust allan daginn. Hreyfingin skiptir par lika miklu
mali, en hollt mataredi og gdd hreyfing er g6 blanda fyrir heilbrigdan lifsstil og
aukinni vellidan hja bérnum. Hreyfingarleysi og 6hollt mataraedi sem innilheldur litid af
naringarefnum og vitaminum verodur til pess ad born verdi orkulaus, pirrud og preytt og
pa eiga pau erfidara med ad takast 4 vid daginn. Ohollt mataradi og hreyfingarleysi
getur einnig studlad ad offituvandamalum hja bérnum. Bérn hreyfa sig minna i dag en
adur fyrr og kyrrseta er algengari (Erlingur Johannsson, 2002). Folk notar frekar bilana
sina heldur en ad fara fotgangandi og keyra par af leidandi bornunum sinum i
leikskolann og s&kja pau aftur 4 bil. Bérn horfa einnig i vaxandi meli & sjonvarp og
stunda tolvuleiki. Pvi er mikilvaegt ad leikskolinn taki ad sér ad vidhalda almennri
heilbrigdi og vellidan, 4samt foreldrum og forrddaménnum barna.

Rannsoéknir sem gerdar hafa verid badi i Evropu og Bandarikjunum hafa synt ad
fjoldi of pungra og of feitra einstaklinga fer hratt vaxandir og talid er ad offituvandamal
séu eitt algengasta heilsufarsvandamal vestrenna pjoda. Talid er ad 33%
Bandarikjamanna og 20% Evrdopubuia séu of feitir midad vid alpjodastadla (Erlingur
Jéhannsson, 2002).

Synt hefur verid fram 4 ad ofpyngd og offita & medal barna hafi sterka tilhneigingu til ad
vidhaldast fram & fullordinsar. Astzda er til ad hafa ahyggjur af pvi, par sem aukin
dheetta 4 ymsum sjukdomum, s.s. dunnin sykursyki, dkvednar tegundir krabbameina,
hjarta- og @dasjukdoma og fleiri sjudkoma(Ingibjorg Gunnarsdottir o.fl., 2008:5).
Rannsakad hefur verid hvort eitthvad samband sé 4 milli andlegrar vellidunar og
pyngdaraukningar hja bornum. Synt hefur verid fram 4 ad boérn sem eiga vid
offituvandamal ad stridar eru liklegri til ad kljast vid liti0 sjalfsalit og sjalfstraust.
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Einnig eru pau liklegri til ad pjast af ymsum fylgikvillum, s.s. kvidakvillum, punglyndi
og fleiri salrenum vandamdlum (Zametkon, Zoon, Klein, Munson, 2004).
Hreyfingarleysi barna hefur einnig ahrif 4 félagslega stodu peirra innan
jafningjahdpsins. Synt hefur verid fram 4 ad born sem hafa gédan hreyfiproska standa
betur félagslega innan jafningjahopsins. Gerd var rannsdékn & tengslum tveggja
rannsOknarpatta, p.e. hreyfiproska og félagslegrar stoou. Born sem komu vel ut ur
hreyfiferniprofi komu i flestu tilvikum lika vel at 4 félagstengslaprofi. Pau born sem
komu svo illa at & hreyfiferniprofi komi einnig oftast illa ut 4 félagstengslaprofi
(Heidrun Bjork Jonsdéttir og Pétur Veigar Pétursson, 2005:31). Svona rannsdknir syna
enn frekar hversu mikilvagt er ad huga strax vel ad heilsu barna, hvetja pau til ad hreyfa

sig og kenna peim ad fara eftir heilbrigdum og gédum lifsstil.

1.2 Hlutverk leikskélans

Hlutverk leikskolans er stort og mikilvaegt pegar kemur ad heilsu leikskolabarna.
Born eyda storum hluta ur degi 4 leikskdlanum og pvi er mikilvagt ad pau fa par hollan
og godan mat og pa hreyfingu sem pau purfa a ad halda. Margir leikskolar hafa tekid
markvissa hreyfingu inni sitt starf og sumir leikskolar bjéda uppa hreyfistundir i
iprottasal. Oft er mikil ativist & leikskélum (flestir fara ut daglega) og fario er i géngu-
og vettvangsferdir. b6 geta margir leikskolar gert betur og reynt ad skipuleggja starf sitt
med markvissa heilsueflingu barna i huga (Arngrimur Vidar Asgeirsson, 2001).

Leikskolinn dsamt foreldrum/forrddamonnum barna bera abyrgd & mataradi peirra,
lagdur er grundvollur ad framtidarmatarvenjum peirra. Pad er mikilvaegt ad born laeri ad
meta hollan mat og pyki hann goédur. Kenna parf bornum hollar og reglubundnar
matarvenjur & medan pau eru ung og gott er ad hafa ahrif 4 pau. Born purf 4 reglu ad
halda og lika 4 matmalstimum, pvi er @skilegt ad hafa prjar adalmaltidir og 2-3
millibita, en born purfa ad borda oftar en fullordnir og pa minna i einu (Elisabet
Magnusdoéttir, 1992:168). Hlutverk leikskolans er pvi ad studla ad pvi ad born fai baedi

reglulegar og hollar maltidir, sem og naga hreyfingu.

1.2.1 Adalnamskra leikskola
[ Adalnamskra leikskéla stendur ad studla purfi ad heilbrigdum lifshattum,

hollustu og gédum matarvenjum barna (Adalndmskra leikskola, 1999:9). Med pvi er



verid ad leggja dherslu a4 mikilvaegi pess ad born temji sér heilbrigdan lifsstil. Undir
kaflanum Daglegt lif i leikskola stendur:

begar born og leikskolakennari sitja saman vid matarbord gefst gott
teekifaeri til ad styrkja goda bordsidi og til ad spjalla vid bornin. Med
pvi a0 taka patt i bordhaldi med bornum skapar leikskdlakennari
festu og r6. Mat skal bera snyrtilega fram og hann 4 ad vera hollur og
naringarrikur (Adalndmskra leikskdla, 1999:17).

Néamssvio leikskola eru dhersluatridi i leikskdlauppeldi. Namssvidin eru sex
talsins og er hreyfing m.a. eitt peirra. I Adalnamskranni kemur fram ad leikskolar purfi
ad leggja dherslu 4 hreyfingu barna og hreyfiuppeldi. Oll hreyfing studlar ad andlegri og
likamlegri vellidan hja barni. Barn fer utras i leikjum sem reynir a likmann og
hreyfingin hefur ahrif & heilsu, snerpu og pol. Barn 6dlast skilning & styrki sinum og
getu 1 hreyfileikjum, auk pess sem sjalfstraust pess eykst. Barnid lerir ymislegt 1 hinum
ymsu hreyfileikjum. Pad laerir m.a. ymis stoduhugtok, atta sig 4 rymi, fjarlegdum og
attum. Svo reyna hinir ymsu hlaupaleikir 4 athald, 6rvar hjartslatt og blodrds. Barn
skynjar muninn & spennu og slokun pegar pad fer i hvild og slokun 1 lok hreyfileikja
(Adalnamskra leikskdla, 1999:19). bad er itarlegur og goédur kafli i Adalndmskranni um
hreyfingu barna sem synir hversu mikilvagt pad er ad studla ad heilbrigdum lifsstil

barna.

1.2.2 Fyrirmyndir

Mikilvaegt er ad peir sem starfa a leikskola hafi pad i huga ad vera gdéodar
fyrirmyndir fyrir bérnin. Badi parf ad syna jdkvedni gagnvart peim mat sem bodid er
uppa og hreyfingu almennt. Godar matarvenjur smitast Ut til barnanna og pau lera ad
borda pad sem peim er bodid uppd, pvi er mikilvaegt ad leikskélarnir bjodi uppa hollan
mat. Mikilveegt er ad pad starfsfolk sem situr til bords med bornunum taki patt i
maltidinni, redi vid pau 4 jakvaedan hatt um hollustu og gadi matarins. Liklegt er ad
barn sleppi pvi ad borda salat ef sa fullordni gerir pad. Barnid parf ad fa pau skilabod ad
okkur lidur vel ef vid bordum hollan mat. Ekki er gott ad vera med neikvadan ton eda
hredsluarodur pegar verid er ad reda um hollustu (Lydheilsust6d, 2007:6). Einnig er

mikilvaegt ad vera godar fyrirmyndir pegar kemur ad hreyfingu. Starfsmadur { leikskola
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parf ad syna jakvaedni gagnvart hreyfistundunum, taka patt og hvetja bornin til frekari
hreyfinga. Einnig ad er mikilveegt ad vera jakvedur gagnvart utiveru og
vettvangsferoum. Fara t.d. Gt pott pad sé frekar slemt vedur, pa er um ad gera klaeda sig
betur. Ef born upplifa jakvaeda reynslu af hreyfingu péa er liklegra ad pau temji sér
lifsheetti sem fela 1 sér hreyfingu 4 fullordinsarum (Lydheilsustd, 2008:9).

1.3 Radleggingar fra Lyoheilsustoo

1.3.1 Um matara0i barna

Lyodheilsustod hefur gefid ut bakling par sem ma finna radleggingar um
mataredi og naringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri. Med pessum
radleggingum er verid ad studla ad jafnvaegi & milli neringarefna og reyna ad koma i
veg fyrir skort 4 neringarefnum. Lyoheilsustod radleggur ymislegt i sambandi vid
mataredl og er m.a. talad um ad: Mikilvaegt er ad hafa fjolbreytnina i fyrirrGmi.
Graenmeti og avexti @tti ad neyta daglega og pa er midad vid fimm skammta 4 dag eda
500 gromm fyrir 10 ara og eldri. Born & leikskélaaldri purfa p6 heldur minna, en aatla
ma ad orkuporf barna sé um 60% af orkuporf fullordinna. Pvi ma aztla ad 3 skammtar
eda 300 gromm & dag af avoxtum og greenmeti sé haefilegur skammtur fyrir born 4
leikskdlaaldri (Ingibjorg Gunnarsdottir o.fl., 2008). Askilegt er ad fiskur sé a
bodstélnum ad minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar. Melt er med pvi ad borda groft
braud og annan trefjarikan kornmat og borda fituminni mjélkurvoérur. Velja tti oliu eda
mjuka fitu { stad hardrar fitu og nota salt 1 hofi. Porskalysi eda annar D-vitamingjafi 4 ad
standa bornum til boda og avallt parf ad hafa i huga ad vatn er besti svaladrykkurinn. Til
pess ad likaminn fai géda neringu og vidhaldi pannig orku pa er @skilegt ad samsetning
feedunnar sé pannig ad prétein veiti 10-20 % heildarorku, 20-25 % orkunnar komi ur
fitu par af, komi ekki meira en 10 % orkunnar ur hardri fitu. Hefilegt er ad 50-60 % af
orkunni komi ur kolvetnum, en ekki meira en 10 % ur vidbattum sykri. Fedutrefjar
@ttu ad vera ad minnsta kosti 24 gromm & dag midad vid 2400 kildkaloria faedi

(Lydheilsustsd, 2006).

1.3.2 Um hreyfingu barna
Lydheilsustod radleggur ad 61l born og unglingar attu ad hreyfa sig i ad minnsta

kosti 60 minatur daglega. Hreyfingin etti ad vera badi midlungserfid og erfid. Hagt er
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a0 skipta pessum 60 minttum i nokkur styttri timabil yfir daginn, t.d. 10-15 minutur {
senn. Mlt er gegn pvi ad born verji meiri en 2 klukkustundum 4 dag i tolvuleiki eda
adra afpreyingu fyrir framan skja. Pad er naudsynlegt fyrir edlilegan voxt, proska og
andlega vellidan ad born hreyfi sig daglega. Hreyfingin er sameiginlegur leikur sem
skapar medal annars taekiferi til ad pjalfa hreyfifaerni, eignast vini, baeta likamshreysti,
efla sjalfstraust og auka félagslega faerni. Rannsoknir hafa synt pad ad islensk born
hreyfi sig minna med hakkandi aldri. Drengir hreyfa sig meira en stilkur og per taka
sidur patt 1 ipréttastarfi og heetta fyrr 1 iprottum en drengir. Einnig hefur verid synt fram
a ad badi kynin hreyfa sig meira 4 virkum dogum en um helgar. bad er dhyggjuefni ad
langvarandi kyrrseta i fritima s.s. vid tolvu eda sjonvarp hefur aukist (Lyoheilsust6o,
2008:9).

Mikilvaegt er ad hafa hreyfingu fj6lbreytta og ad hin nai yfir ymsa faerni barna.
Badi born og unglingar auka hreyfiferni sina i leikjum og 1 skipulogdu iproéttastarfi, t.d.
med pvi ad hlaupa, kasta, hoppa, gripa og sparka. Bérn sem bua yfir gédri hreyfiferni
hafa aukid sjalfstraust og veitir pad peim tekifeeri til ad stunda fjolbreytta hreyfingu
pegar pau verda eldri. Sum born eru rolegri en énnur og purfa pvi meiri hvatningu.
Mikilvaegt er ad raeda vid bornin og reyna ad fa skyringu hvers vegna pau vilja litid
hreyfa sig. Einnig er mikilvegt ad finna hreyfingu sem hentar hverjum og einum.
Skertur hreyfiproski og onnur proskafravik gerir bornum erfidara fyrir ad taka patt i
hopleikjum og getur dregid ar 16ngun peirra til ad hreyfa sig. Betra er ad gripa sem fyrst
inni og taka 4 slikum fravikum, pa eru meiri likur 4 ad barnid beeti feerni sina og kynnist
hreyfingu 4 jdkvedan hatt. Foreldrar og adrir purfa ad vera godar fyrirmyndir og hreyfa
sig med bornunum, pad parf ad huga ad eigin hreyfivenjum sem og barna sinna. Hvetja
parf bornin til utileikja og patttoku 1 skipulgdu ipréttastarfi og benda bérnum a athatnir
sem fela 1 sér hreyfingu pegar bérnunum leidist (Lydheilsustod, 2008:9).

Born a leikskolaaldri kynnast lifinu og tilverunni ekki sist vio leiki
og hafa yfirleitt rika hreyfiporf. Sum born eru hins vegar rélegri i
tidinni en 6nnur og er sérstaklega mikilvaegt ad hvetja pau til ad
hreyfa sig. Starfsfolk getur fylgst med bornum i frjalsum leik auk
pess sem skipulagdar hreyfistundir, badi innandyra og utan, gefa
teekiferi til a0 na sérstaklega til peirra barna sem purfa mest & pvi ad
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halda. Gott er ad leggja grunninn ad heilsusamlegum ferdavenjum
barnanna med pvi ad ganga, hjola eda nota almenningsvagna pegar

farid er i og Ur leikskola (Lydheilsust6d 2008:21).

2. Matara0i leikskolabarna

Mataredi leikskodlabarna skiptir mali og pad er mikilvegt ad pau fai goda
naringu svo hagt sé ad studla ad edlilegum proska og andlegri og likamlegri vellidan.
beim sem er umhugad um born vita ad goéd nering er ekki pad eina sem dugar til heldur
purfa bornin ad vera i 6ruggu og notalegu umhverfi par sem proski peirra og upplifanir
f4 ad njota sin (Whitney og Rolfes, 2005:553). Til ad fa 61l pau neringarefni sem born
purfa 4 ad halda, purfa maltidir barna ad innihalda mat ur 6llum faeduflokkum.

A leikskolum eru morg borm sem eru 4 sérfedi, hvort sem pad er vegna
fadudpols- og ofnemis af einhverju tagi eda jafnvel vegna triarskodana foreldra. A
flestum leikskolum er reynt af fremsta megni ad koma til moéts vid born med
opol/ofnemi og er oft eldad sérstaklega fyrir pessi born (Helga Dis Sigurdardottir,
2006:47). Born geta lika purft ad vera & sérfaedi vegna sjukdoma, s.s. sykursyki,
meltingar- eda efnaskiptasjukdoma. Pad er mjog mikilvaegt ad starfsfolk leikskola viti ef
eitthvad af ofangreindum atridum hrjé barn pvi pad parf ad koma til mots vid sérparfir
barnsins. Algengast er a0 born hafi ofnemi fyrir mjélk eda eggjum, einnig fiski,
jardhnetum, soja og fleiri matartegundum (Lydheilsust6d, 2007:20). Leikskolar purfa
pvi ad hafa pad 1 huga ad taka tillit til peirra barna sem hafa slikar sérparfir og bua til sér
matsedil ef pess parf.

A peim tima sem born eru 4 leikskéla eda 4 fyrstu fimm til sex arum i @vi peirra
fara fram miklar og orar likamlegar breytingar. A sama tima motast grunnurinn ad
matarvenjum peirra sem fylgir peim sidar & lifsleidinni. Bornin eru ad komast ad pvi
hvad, hve mikid og hvener pau geta bordad. Matarhefdir og menning geta haft ahrif a
matarvenjur peirra, en foreldrar dsamt leikskolum eru mestu ahrifavaldarnir (Savage,

Jennifer o.fl., 2007).
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2.1 Gildi neeringar fyrir born a leikskolaaldri

,Vi0 erum pad sem vid bordum®... i pessum ordum felst sannleikskorn, pvi
naringarefni sem vid neytum vidhalda likamsstarfseminni. Orkuneyslan sér okkur fyrir
nagu eldsneyti til ad halda likamanum gangandi (Bjerva o.1l., 2005:26).
,G00 n@ring er mikilveeg fyrir daglega lidan barnananna auk pess sem hun 4 stéran patt
i ad halda peim hraustum og heilbrigdum. Maturinn er byggingarefni likamans*
(Lyoheilsustod 2007:10). Born purfa & vissri orkuneyslu ad halda daglega og er pad
misjafnt eftir virkni barnsins og pyngd pess hversu margar hitaciningar pau purfa 4 ad
halda. I baklingnum Rddleggingar um mataredi og neeringarefni fyrir fullorona og
born fra tveggja dra aldri sem Lydheilustod gaf Gt, mé finna t6flu sem synir algenga
orkupérf barna og unglinga midad vid medallikamspyngd og hreyfingu i medallagi. Eg
etla ad taka demi um orkuporf tveggja ara barna og fjogra ara barna. Medal orkuporf
tveggja ara stulkna er 1050 kcal 4 dag en tveggja ara drengja er 1120 kcal 4 dag. Medal
orkuporf fjogra ara stilkna er 1270 kcal 4 dag en fjogra ara drengja er 1360 4 dag
(Lydheilsust6d, 2006:23).

Huga parf vel ad mikilvagi reglulegra hollra maltida fyrir born svo pau hafi pa
orku sem pau purfa til ad hreyfa sig og komast i gegnum daginn. Ef of langt 1idur 4 milli
maltida laekkar blodsykurinn og pa finnur barnid fyrir orkuleysi og preytu og verdur pvi

oliklegra til ad taka fullan patt i leikjum og daglegu starfi (Gigja Gunnarsdottir, 2005).

2.2 Fjolbreytt matarzoi

Naudsynlegt er ad bjoda uppa fjolbreytt mataraedi 4 leikskélum. Med fjolbreyttu
mataradi er verid ad tryggja pad ad likaminn fai 611 pau neringarefni sem hann parfnast
pvi engin ein fedutegund getur gefid okkur allt sem vid porfnumst. Med fjolbreyttri og
hollri feedu er verid ad tryggja jafnveegi 4 milli neringarefni og er pad mjog mikilvagt.
Hversu holl sem fedan er pa er engin ein fedutegund ndg pvi naudsynlegt er ad neyta
fedu sem inniheldur 61l naudsynleg neringarefni. Borda parf sitt 1itid af hverju til pess
a0 fa pau neringarefni sem born purfa 4 ad halda, mismunandi faedutegundir innihalda
mismunandi naringarefni. Huga parf vel ad samsetningu og magni fedunnar og parf ad
passa pad ad fjolbreytnin verdi ekki til pess ad bordadur sé meiri matur en @skilegt er.

Fyrst og fremst parf ad velja matvaeli sem eru rik af naringarefnum og ma par nefna:
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grenmeti, avexti, groft kornmeti, belgjurtir, fituminni mjolkurvorur, fisk, porskalysi,
magurt kjot og fleira (Lydheilsustod, 2006:2-3).

[slensk bérn mettu borda meira af greenmeti og avoxtum midad vid hollustu
peirra. Haegt er ad studla ad meiri neyslu graenmetis og dvaxta med pvi ad gera pennan
feduflokk edlilegan hluta af 6llum maltidum. Einnig er gott ad hafa nidurskorna avexti
og grenmeti & milli mala fyrir bornin, en pad fullnaegir lika m.a. sykurporf peirra
(Hoélmfridur Porgeirsdottir, 2004). ,,Rifleg neysla & trefjarikum faedutegundum 4 bord
vid grenmeti og avexti getur lika verid lidur 1 barattu gegn offitu og studlad ad edlilegri
likamspyngd par sem per veita mettunartilfinningu og fyllingu en tiltdlulega litla orku*
(Lydheilsustdd, 2006:5). Avextir og greenmeti eru lika fadutegundir sem eru stutfullar
af vitaminum og er ekki adeins gott gegn offitu heldur minnka einnig likurnar & ymsum
kvillum og sjukdémum eins og ymsum tegundum af krabbameini og hjarta- og
@0asjukdomum (Lampe, 1999:475S).

Avexti og greenmeti er hagt ad matreida og borda 4 fjdlbreyttan hatt. Radlagt er
ad neyta ad minnsta kosti 500 gromm (300 gromm midad vid born undir 10 ara) af
avoxtum og grenmeti 4 dag (um 5 skammtar 4 dag), en Islendingar borda adeins
teplega helminginn af pvi sem radlagt er. Fjolbreytnin er po mikil og telst t.d. eitt glas
af hreinum 4vaxtasafa einn skammtur. Heegt er ad setja dvexti og graenmeti ofand braud,
borda salat med matnum og neyta dvaxta a milli méla. Einnig telst pad grenmeti med
sem notad er i matseldina t.d. 1 pastarétti, pottrétti og pitsu (Holmfridur Porgeirsdottir,
2006).

Fjolbreytni faedu felst lika i framreidslu og matreidslu matvaelanna. Samsetning
fedunnar hefur ahrif & virkni naringarefna pvi pau vinna ymist saman eda & moéti hvert
00ru. Of mikid magn af einstoku naeringarefni getur verid oaskilegt og leitt til
Ojafnvaegis pannig ad Onnur neringarefni nytast likamanum ekki nagilega. Til ad
tryggja fjolbreytt mataraedi er einfalt rad ad nota feeduhringinn og geeta pess ad fa fadu

ur 6llum flokkum yfir daginn.
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Til ad studla ad aukinni fjélbreytni 1 hverri maltid er gott ad gera rad fyrir ad

einn pridjungur matardisksin séu graenmeti

"

eda avextir, annar pridjungur kolvetnarik
matveli s.s. groft og trefjarikt kornmeti eda
kartoflur, og s4 pridji proteinrik matveeli s.s.
fiskur, kjot, egg, baunir eda mjolkurvorur,
asamt sosu. Par sem neysla sykurrikra vara

er med Ollu 6porf, gera radleggingar hvorki

rad fyrir gosi né selgaeti. b6 er i lagi ad %,
neyta setinda i hofi ef feeduval sé almennt ety
gott og fjolbreytt og hreyfing stundud

reglulega (Lydheilsustdd, 2006:3).

Lyoheilsust6o, 2005.
»Skammtastaeroir” (Veggspjald)

Einnig parf ad huga vel ad pvi hvad bornin drekka & leikskdlanum. Algengast er
ad bodid sé upp 4 mjolk eda vatn med matnum. Heefilegt er ad drekka tvo glos af mjolk
eda af 60rum mjolkurmat 4 dag eda sem samsvarar 500 ml yfir daginn. Eitt mjélkurglas,
litil skyr- eda jogurtdés eda ostur & tvaer braudsneidar samsvarar einum skammti
(Lydheilsustod, 2006:11). Til ad born geti svalad porstanum er hentugast ad drekka kalt
vatn. Kenna parf bornum ad drekka kalt vatn vid sem flest taekifaeri og skiptir mali ad
hafa gott adgengi ad vatni. Pad parf ad vera audvelt fyrir born ad fa sér vatn, hvort sem

er med maltidum eda 4 milli mala (Elva Gisladottir, 2006 ).

2.3 Mikilveeg naeringarefni
Hlutverk fedunnar er fyrst og fremst ad veita likamanum orku og naudsynleg

naringarefni, tryggja edlilegan voxt, proska og vidhalda likamsstarfseminni. Einnig
hefur fadan félagslegt og menningarlegt gildi. I békinni Nering og hollusta eftir
Elisabet S. Magnusdottur er ad finna lista yfir helstu n@ringarefnin sem eru likamanum
naudsynleg. Neringarefnin hafa 61l sitt hlutverk og eru pau adallega prenns konar:

4+ AO0 veita likamanum orku.

+ A0 veita likamanum efni til uppbyggingar og vidhalds vefja og efnasambanda.

#+ A0 veita likamanum pau efni sem stilla og stjorna efnaskiptunum i honum.
Helstu flokkar naringarefna eru eftirfarandi:
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Kolvetni
Hlutverk: Gefur orku og veitir naudsynleg trefjaetni. Einnig fylgja kolvetnum
ymiss vitamin og plontuefni. Hlutverk trefjacfna er ad baeta meltinguna, koma 1
veg fyrir heegdartregdu og tempra frasog i pormum.
Fita
Hlutverk: Gefur orku, veitir lifsnaudsynlegar fitusyrur, er naudsynleg fyrir
nytingu fituleysanlegra vitamina. Fita er byggingarefni i heila og taugavef.
Protein
Hlutverk: Eru byggingar- og vidhaldsefni fyrir vefi likamans, og
proteinsambond, gefa orku. Prétein hefur fleiri hlutverk og eru pau fjolbreytt
m.a. hvad vardar uppbyggingu, efnaskipti, flutning innan likamans og vokva- og
syrujafnvaegi.
Steinefni
Hlutverk: Naudsynleg fyrir beinagrind, tennur og bl6did. Byggingar- og
vidhaldsefni fyrir vefi. Hjalparhvatar i efnaskiptum likamans.
Vitamin
Hlutverk: Taka patt i efnaskiptum likamans og eru naudsynleg til pess ad
likaminn geti notfert sér 6nnur neringarefni. Vitamin skiptast i tvo flokka,
fituleysanleg og vatnsleysanleg vitamin.
Vatn
Hlutverk: Pad flytur neringarefni um likamann og urgangsefni ur honum, hefur
ahrif 4 16gun vefja og temprar likamshitann. Meirihluti likamans er vatn og polir
hann illa vatnsskort.

(Elisabet Magnusdottir, 1992:15-16)

Kolvetni er fyrst og fremst haegt ad finna i allskonar faedu ur jurtarikinu og ef

maturinn er 1itid unninn ma finna par ymis naudsynleg hollefni. Deemi um faedu ur

pessum flokk er t.d. groft braud, kornvorur og kartdflur (Lydheilsustod, 2007:23).

Trefjar eru mikilvaegur hluti af mataredi og purfa born ad 4 heefilegt magn af trefjum

til a0 vidhalda heilbrigdi likamans. Trefjar fast ur fjolbreyttum tegundum af misjafnlega

grofu korni og braudum asamt avoxtum og grenmeti. Born purfa avallt ad hafa greidan

adgang ad vatni til pess ad trefjarnar hafi tiletlud ahrif & meltinguna (Lyoheilsust6d,
2007:23).
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Fita er mikilvaegt neringarefni fyrir born og purfa pau ad fa fitu ir matnum a4 hverjum
degi. I fitunni eru mikilvaeg vitamin og naudsynlegar fitusyrur. Of litil fita getur leitt til
pess ad orkuporf barnanna sé ekki fullnaegt, en of mikil fita getur leitt til pess ad
maturinn verdi of orkurikur sem eykur likur 4 ofpyngd. Fita getur baedi verid mettud
(hord/trans fita) og omettud (mjuk fita). Askilegt er ad fita { mat sé¢ ad mestu mjuk fita,
pvi mikid af hardri fitu getur leitt til haekkun kolesterdls og eykur dhattuna 4 hjarta- og
®0asjukdomum. Hord fita atti pvi ad vera notud i hofi. Mjuk fita getur baedi verid
eindbmettud og fjolémettud. Fjolomettada fitu mad m.a. finna 1 lysi, fiskifitu og
plontuolium og hefur pad god ahrif a kélesterdl 1 blédi og dregur Ur likum & myndun
blodtappa sidar a @vinni. Til ad born fa 61l pau neringarefni og 6nnur hollefni sem er ad
finna 1 fitunni, pd er gott ad velja mismunandi tegundir af olium og mjukri fitu i
matargerd (Lydheilsust6d, 2007:22-23).

Mikilvaegt er ad proteinporf barna sé fullneegt pvi prétein er adalbyggingarefni likamans
og eru naudsynleg fyrir born pegar pau eru ad steekka. I hefdbundnum islenskum mat
ma finna mikid af proteinum, t.d. kjot, fiskur, egg og mjolk. Litil heetta er & préteinskort
hja islenskum bérnum, ekki nema barn bordi 1itid eda pad mjég einhafa fedu. Of mikid
af protein getur einnig verid 6hollt fyrir born (Lydheilsustod, 2007:22).

Ymiss vitamin eru mikilveeg fyrir born og méa par nefna A-vitamin sem er mest i
litsterku greenmeti og avoxtum (gulrotum, spinati og papriku), lifur, lysi, lifrakeefu,
lifrapylsu og mjolk. D-vitamin sem finnst mest i lysi, feitum fisk, dreitli, stodmjolk og
fjormjolk og i D-vitaminbaettu smjorliki. C-vitamin sem er fyrst og fremst i avoxtum
(kivi, appelsinu og 60rum sitrusdvoxtum), grenmeti (papriku, spinat, blomkal o.fl.) og
berjum (jardaberjum). Kalk er steinefni sem finnst mest i mjolk, ostum og 6Orum
mjolkurmat. Jarn finnst t.d. i innmat (blodmoér og lifur), kjoti, eggjum, dokkgraenu
grenmeti, sojabaunum, sardinum, hveitiklio, heilhveiti, ragbraudi, heilkornabraudi og

fleiru (Lydheilsustdd, 2007:24-25).
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3. Hreyfing leikskolabarna

3.1 Gildi hreyfingar fyrir born a leikskolaaldri

[ nutimasamfélagi er margt i umhverfi barns sem studlar ad pvi ad hefta
hreyfiproska pess. Fyrir ekki meira en 20 drum o6lust born upp vid pad ad vera uti fra
morgni til kvolds og voru pvi dmedvitad ad efla goda likamspjalfun. En i dag er barn
komid i grind til ad takmarka frelsi pess, pad er haldid & barninu ut i bil til og fra
leikskolanum pvi foreldrarnir eru ad drifa sig. Bérn sjast mun minna 1ti ad leika sér, pau
eru jafnvel frekar inni ad horfa & sjénvarp eda eru i télvuleikjum. Hreyfingarleysi er
slemt fyrir hreyfiproska barns og pvi er mikilvaegt fyrir pa sem starfa med bornum ad
gera sér grein fyrir hvada pydingu pad hefur fyrir barnid ad fa skipulagda og markvissa
hreyfipjalfun. Mikilvaegt er ad taka tillit til hvers og eins pvi allir einstaklingar eru
mikilvaegir. Hreyfiproski- og geta barna byggist & ymsum pattum, s.s. arfgengum
eiginleikum, proskaferli umhverfisins, uppvaxtarskilyrdi, adstedum og pjalfun. bvi
verdur hver einstaklingur ad proskast med eigin hetti og stunda @fingar sem hentar
proska hans og getu (Anton Bjarnason 1990:1-2).

Svo born vaxi edlilega og 60list naegan hreyfiproska, styrk og fimi er likamleg
areynsla peim naudsynleg. Hreyfingin dregur m.a. r likum 4 gedreenum vandamalum,
beetir sjalfstraust, sjalfsimynd og namsarangur (Gigja Gunnarsdéttir, 2005).

Leikskolum bera ad leggja aherslu a hreyfingu og hreyfiuppeldi barna. Hreyfing
studlar ad likamlegri og andlegri vellidan. Born eru sifellt &4 hreyfingu og fara fljétt ad
tja sig med hreyfingum. Med godri og markvissri hreyfingu er verid ad efla heilsu,
snerpu og pol. Barn skynjar likama sinn og ner smam saman betri stjérn 4 hreyfingum
sinum. 1 hreyfileikjum 68last born skilning 4 styrk sinum og getu sem og sjalfstraust
peirra eykst. Einnig eykst samhafing hreyfinga, jafnvegi og oryggi. Born lera lika ad
meta adstedur, velja, haftha og ad pora i hreyfileikjum. Hlaupaleikir reyna & pol og
uthald barna og 6rva hjartslatt og bloodrés. Leikskolakennarar geta fylgst med proska og
framforum barna i hreyfingu (Amgrimur Vidar Asgeirsson, 2001). Gildi og avinningur

hreyfingar fyrir born 4 leikskoélaaldri er pvi mikill.
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3.2 Fjolbreytt hreyfing

Mikilvegt er ad hafa fjolbreytileika hreyfinga eins mikinn og mogulegt er til ad
efla sem flesta patti likamshreysti og mé& par nefna afkastagetu lungna, hjarta og
®0akerfis, vodvastyrk, lidleika, vidbragd og samhafingu. Fjolbreytileiki hreyfinga atti
ad vera pannig ad hun henti 6llum og ad bornum finnist hreyfingin skemmtilegt og i
samremi vid ferni peirra og getu (Lyodheilsust6d, 2008:9). Born eru mismunandi eins
og pau eru morg og getu pvi stadid misvel 1 hreyfiproska. Mjog mikilvaegt er ad taka
tillit til proska hvers og eins barns, en hver einstaklingur verdur ad f4 ad proskast ad
eigin heetti og taka patt 1 hreyfingu sem hafir proska hans og getu (Anton Bjarnason,
1992:2).
Born verda ad fa ad 6dlast fjolbreytta reynslu af hreyfingu sem pau nota svo til pess ad
glima vid hin ymsu verkefni og til ad halda afram ad proskast. Gera parf bérnum kleift

a0 hreyfa sig a fjolbreyttan hatt og 6rva pau til pess (Anton Bjarnason, 1992:2).

3.3 Hreyfing daglega

Likt og talad er um hér ad ofan i radleggingum fra Lyoheilsustod er askilegt ad
born hreyfi sig i um 60 minutur daglega. Hreyfingin atti ad vera badi midlungserfid og
erfid og er gott ad skipta timanum uppi nokkur styttri timabil yfir daginn, t.d. i 10-15
minatur i senn (Lyoheilsust6d, 2008:9). Born @ttu ad fa mikla og gdéda hreyfingu i
leikskolanum. [ flestum leikskélum er utivera einu sinni 4 dag, farid er { gongu- og
vettvangsferdir og 1 morgum leikskolum er bodid uppéa adra markvissa hreyfingu, s.s.
hreyfistundir og adra hreyfingu.

Foreldrar gegna asamt leikskélum lykilhlutverki i hreyfingu barna sinni og geta
foreldrarnir haft mikil ahrif & ad barnid fullnaegi hreyfiporf sinni. beir geta t.d.
takmarkad kyrrsetu tima barna sinna, t.d. tima sem fara i tolvuleiki og sjonvarpsahorf.
Foreldrar geta pa hvatt og stutt bornin sin til ad fara i frjalsa leiki og adra leiki sem
krefjast hreyfingu. Sum born purfa meiri hvatningu en 6nnur og parf ad huga ad pvi. Ein
besta leidin til ad auka hreyfingu i daglegu lifi er ad nota eigin orku i ad ferdast & milli
stada. Pad er t.d. haegt ad ganga eda hjdla i leikskdlann eda adrar styttri vegalengdir
(Gigja Gunnarsdottir, 2005). Einnig felst dagleg hreyfing barna i pvi ad fara t.d. i
gonguferdir med fjolskyldunni, leika sér uti eda taka patt 1 skipulogdu ipréttastarfi.
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4. Athugun 4 leikskolum

4.1 Leikskolar AKkraness

A Akranesi er mjog gott og dflugt leikskolastarf. Leikskélarnir i bajarfélaginu
eru 4 talsins og heita peir Akrasel, Gardasel, Teigasel og Vallarsel. I athugun minni tok
ég fyrir prja leikskola af pessum fjorum. I fyrstu wtladi ég adeins ad gera athugun a
tveimur leikskélum, en af sérstokum astaedum var ég bedin um ad skoda pann pridja og
vard ég vio peirri 6sk. Allir leikskolarnir fjérir hafa mismunandi stefnu. Einn er
vidurkenndur heilsuleikskoéli, einn er med tonlistarstefnu, einn sem leggur dherslu a
steerdfreedi og rokhugsun og einn sem er med umhverfismennt ad stefnu.

Akrasel er gleenyr leikskéli, en hann opnadi sidastlidid haust og er ekki pvi kominn med
skélanamskra. I namskra hinna leikskolanna kemur fram leikskolarnir starfa samkvaemt
16gum um leikskéla fra arinu 1994 og reglugerd um starfsemi leikskola fra 1995. 1 1 gr.
laganna segir: ,, Leikskolinn er fyrsta skodlastigid i skélakerfinu og er fyrir born undir
skolaskyldualdri®. Jafnframt segir par: ,,Leikskoli annast i samreemi vid 16g pessi ad 6sk
foreldra, uppeldi og menntun barna 4 leikskdlaaldri undir handleidslu sérmenntads folk i

leikskolauppeldi*“( Log um leikskola, 1.gr/1994 ).

4.2 Athugun a leikskolum

Likt og ég taladi um hér 4 undan pa axtladi ég ad adeins ad gera athugun &
tveimur leikskolum, en var svo bedin um af einum leikskolanum ad gera einnig athugun
4 peim bridja og vard ég vio peirri dsk. Athugun min for pvi fram 4 premur leikskélum
Akraneskaupstadar. Eg byrjadi 4 pvi ad afla mér heimilda og skoda hvada pettir eru
mikilveegir pegar kemur ad mataredi og hreyfingu leikskdlabarna. Radleggingar
Lyodheilsustodvar nyttust mér einna best i pessari athugun og reyndi ég ad fara eftir
peim pegar ég skrifadi nidur pau atridi sem ég @tladi ad fara eftir i athugun minni.
Athugunin for pannig fram ad ég tok um klukkutima viotol ymist vid deildarstjora,
adstodarleikskolastjora og leikskolastjora. Eg byrjadi 4 pvi ad spyrja ut i hreyfingu
barna 4 leikskolunum og hvernig henni er hattad og svo spurdi ég ut i aherslu
leikskolanna & mataradi og hvad veri i bodi fyrir bornin. Athugun min & hreyfingu
barna snérist m.a. um hverjar dherslur leikskolans & hreyfingu barna eru, hvort pad séu

skipulagdar hreyfistundir, fjolbreytni peirra, hvort pad sé 6nnur skipul6gd hreyfing fyrir
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utan hreyfistundirnar og hvad sé gert fyrir ovirku bornin. Athugun min 4 mataradi
leikskdlabarna snérist adallega um aherslur leikskolanna 4 mataradi leikskolabarna og
hvernig mat sé bodid uppa & matmalstimum, m.a. skodadi €g hvort mikid sé um unnin
matveli, er maturinn fitumikill og er mikill sykur. Einnig spurdi ég tt 1 pad hvad sé gert
ef barn bordar 1itid sem ekkert og hvad sé gert ef barn bordar of mikid. Leikskolana atla
ég ekki a0 nefna eigin nafni, heldur fa peir nafnid A, B og C.

4.2.1 Leikskoli A

Leikskoli A er fyrsti leikskolinn sem €g heimsotti. Stefna leikskola A er
tonlistarstefna og er reynt ad studla ad sem mestum alhlida proska hvers barns og er
tonlistin notud til pess, pvi er mikil dhersla 16g0 4 tdnlistina og starfid i kringum hana.
Leikskoli A er 6 deilda leikskoli.

A pessum leikskola tok &g vidtal vid deildarstjora sem er mikid inni hreyfingu
leikskdlabarna og einnig taladi ég vid adstodarleikskolastjorann.

Eg hof vidtalid med pvi ad spyrja uti hreyfingu barna 4 leikskélanum.

Hreyfing a leikskola A:

A leikskolanum er skipulogd hreyfistund einu sinni i viku sem fer fram i
ramgodum sal og fara allar deildirnar fyrir utan pa elstu 1 klukkutima hreyfistund einu
sinni { viku. Elsta deildin fer i leikfimi { ipréttahusinu einu sinni 1 viku. Hreyfistundirnar
i leikskdlanum byggja 4 upphitun, sidan fer fram einhverskonar hreyfing og ad lokum
slokun. Fjolbreytileiki hreyfistundanna er mikill, t.d. er farid i stodvapjalfun, allskyns
hreyfileiki, notud er fallhlif og mikid er um dans.

Bornin f4 svo ymsa adra hreyfingu & leikskdlanum. Reynt er ad fara i gongu- og
vettvangsferdir einu sinni i viku og svo er farid i utiveru allavega einu sinni 4 dag. Badi
i vettvangsferdum og i utveru fa boérnin mikla hreyfingu. Géngu- og vettvangsferdir eru
farnar med pvi markmidi ad bornin f4 m.a. ad kynnast umhverfi sinu og finna hversu
mikilvaeg hreyfingin og Gtivistin er. [ Gtiveru geta bornin farid i @rslaleiki, hlaupid um,
hoppad, skoppad og klifrad.

Einnig er ymiss onnur hreyfing fyrir utan skipulagdar hreyfistundir. Bornin hlusta mikid
4 tonlist og dansa { takt vi0 hana og oft er farid i hreyfileiki sem ekki eru innan

skipul6gou hreyfistundarinnar.
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Reynt er ad lata 61l born taka patt eda gera peim kleift ad taka patt 1 hreyfingu
innan leikskdlans. Bornin eru hvott afram og hrosad ospart. Ef born purfa 4 sérstakri
adstod af einhverjum 4astedum, pa fa pau hana undir handleidslu sérfredinga.
Leikskolinn er med samning badi vid idjupjalfa og sjukrapjalfa, sem taka ,,6virk* born i

aukapjalfun.

Matarz0i a leikskola A:

Leikskolinn reynir ad bjdéda uppa fjolbreytt matarredi. Bodid er upp a4 prjar
maltidir i leikskélanum, morgunmat, hadegismat og kaffitima. A milli morgunmats og
hadegismats er alltaf d&vaxtastund. Reynt er ad bjéda uppa mat sem inniheldur ekki msg,
annars er reynt ad bjéda uppd almennan heimilismat. Efnid msg er kemiskt,
verksmidjuframleitt bragdefni og er pvi ekki nattirulegt krydd. Talid er ad msg geti
valdid ofnemi/dpoli og ymsum hattulegum sjikdémum. Msg getur valdid 6paegindum
eins og hofudverk, verki i kvidarholi, vindgangi, slappleika og dutskyranlegri preytu,
sem margir pekkja eftir a0 hafa bordad mat sem innilheldur msg (Halldora
Sigurdorsdottir, 2003). Fjarhagsaeetlun leikskolans spilar mikid inni val 4 mataraedi

leikskolans og er petta stor leikskoli med mikinn fjolda barna.

Morgunmatur:

Bo0i0 er uppé hafragraut tvisvar sinnum i viku. Hina dagana er bodid uppa dsett
morgunkorn eda surmjolk med padursykri. Eitthvad af fyrrgreindum tegundum eru
einnig i bodi pa daga sem hafragrauturinn er. Avallt er notud léttmjdlk uta
morgunmatinn og er bérnunum bodid uppa lysi & morgnanna.

Avaxtastund:

Avaxtastund er 4 hverjum degi 4 milli morgunmats og hadegismats. { flestum
tilvikum er bodid uppa avexti og einstaka sinnum er graenmeti i bodi.
Hadegismatur:

Leikskolinn bydur uppé fjolbreyttan mat i hadeginu. Reynt er ad hafa fisk
(sodinn fisk, steiktan fisk, fiskibollur eda fiskrétti) tvisvar sinnum i viku, kjot eda
kjotréttir eru einu sinni til tvisvar sinnum i viku, pasta (lasagne, spaghetti og annad
pasta) einu sinni i viku og spoénamatur er einu sinni i viku. Alltaf er bodid uppa
grenmeti med hadegismatnum, og er misjafnt hvort pad sé sett 1 salat, sodid eda groft
skorid. Ekki er 16gd sérstok ahersla a pad i leikskdlanum ad sleppa unnum mat, t.d. er
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bodid uppa kjotbollur/buding, fiskibollur/buding, pylsurétti og fleiri unnar vorur ad
medaltali einu sinni 1 viku. Eins er notadur sykur ef pess parf og ger i bakstur. Reynt er
a0 sneida hja 6llu kryddi sem inniheldur efnid msg.

Bo0i0d er uppd mjolk med fisk og vatn med mat sem er pyngri { magann.

Kaffitimi:

Avallt er braud i bodi i kaffitimanum og er gaett ad fjolbreytninni par. Bodid er
upp a heilhveitibraud, dokk braud (rdagbraud, maltbraud) og einstaka sinnum
heimabdkud braud. I hverjum kaffitima er bodid upp4 tvo alegg. Ostur er alltaf i bodi og
svo er misjafnt hvort bodid sé uppa; skinku, malakoff, kaviar, mysing, egg, gurku og
tomata, svo demi séu tekin.

Drukkin er 1éttmjolk 1 kaffitimanum.

Born sem borda litid sem ekkert i matmalstimum eru hvétt til pess ad smakka
matinn. Pau eru ekki latin sitja pangad til pau hafa pint allan matinn 1 sig.
Leikskolakennararnir reyna ad fara samningaleidina, fa bornin til pess ad borda kannski
einn bita adur en pau neita alveg ad borda matinn. En ef pau vilja ekki eda geta ekki
bordad pann mat sem er a bodstolnum pa er pad 1atid kyrrt liggja.

Einstaka barn bordar of mikid og veit ekki alveg hvenzr pad 4 ad stoppa.
Leikskolakennararnir reyna ad fylgja innsai sinu og stoppa barnid ef pad er farid ad

borda prja skammta eda jafnvel fleiri.

Afmelisdogum 4 leikskdlanum er pannig hattad ad hvert barn kemur med
eitthvad pegar pad 4 afmeli. Pad algengasta sem bdrnin koma med er: Is, snakk, kokur,
popp, saltstangir og svo eru grenmetisbakkarnir ordnir vinselir. Leikskolinn vill halda
pvi ad bornin komi med eitthvad pegar pau eiga afmali, svo pau geti fengid ad halda

uppa sinn dag. Par sem pau fa ad njota sin sem afmeelisbarn.

4.2.2 Leikskoli B

Leikskdli B er annar leikskolinn sem ég gerdi athugun mina 4. Kjorord
leikskolans eru: Nattira-Nearing-Naervera og er 16g0 ahersla 4 umhverfismennt, joga og
hollt matarzdi. I dag er leikskélinn 5 deilda en verdur 6 deilda seinna meir. A pessum

leikskdla tok ég vidtal vido deildarstjéora 4 elstu deild leikskdlans sem og
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leikskolastjérann. Likt og 4 hinum leikskolanum pa athugadi ég fyrst dherslu

leikskolans a hreyfingu barna.

Hreyfing a leikskola B

A leikskélanum eru 5 deildir og fer hver deild i hreyfistund einu sinni i viku.
Einnig fara allar deildir i jéoga einu sinni {1 viku. Markmid leikskélans med
jogakennslunni er ad byggja upp styrk, sveigjanleika og jafnvagi hja bérnunum og med
jéganu lera bornin ad tengja saman hug og likama. Yngsta deildin er 45 minatur i
hreyfistund en hinar deildirnar fara i hreyfistund i klukkutima i senn. Jogastundirnar
standa yfir 1 halfa klukkustund. Hreyfistundirnar samanstanda af upphitun, hreyfingu og
slokun/joga. A leikskolanum er stor og gédur salur sem bydur uppa fidlbreytta
moguleika 4 hreyfingu. Til eru ymis taeki og tol sem notud eru i hreyfistundunum. Settar
eru upp prautabrautir, farid er i stodvapjalfun, ymsa hreyfileiki, dans, boltaleiki og
jafnveegisleiki. Elstu bornin i leikskélanum fara ekki i sérstaka leikfimistima {
ipréttahusinu, vegna pess a pessum leikskola hafa pau einstaklega godan sal til
hreyfistundar. [ mai nastkomandi fer p6 elsta deildin i 4 tima { leikfimi i iprottahtisinu,
til pess ad kynnast adstedum adur en pau hefja skolagéngu sina.
Vettvangsferdir eru tidar 4 leikskolanum. Elsta og nast elsta deildin fara i vettvangsferd
ad minnsta kosti einu sinni i viku og reyna hinar deildirnar (nema su yngsta) ad fara lika
einu sinni 1 viku. L6gd er mikil dhersa & hreyfingu uti 1 nattirunni, badi med pvi ad fara
i vettvangsferdir og med leik uti { leikskélagardi. Reynt er ad lata 6ll born fara ut ad
minnsta kosti einu sinni { utiveru 4 dag.
Fyrir utan skipulagdar hreyfistundir er oft farid i hreyfileiki og dansad inna deildunum.
Einnig er reynt ad hafa ekki of mikla bordvinnu hja krékkunum, heldur leika pau sér og
fondra meira a golfinu.
Bornin sem eru ovirk i hreyfingu og i hreyfistundum fa mikla hvatningu og hroés. Pau
eru ekki latin sleppa pvi ad taka patt i leiknum, heldur eru pau tekin med og adstodad

pau. Fylgst er sérstaklega med pessum bérnum og pau eru alls ekki l1atin afskiptalaus.

Matarz0i a leikskola B
Ein af stefnum leikskolans er ad bjéda uppa hollt mataredi. Logd er dhersla ad
bjoda uppd mataraedi sem er an hvits sykurs, an msg (adaluppistadan i kryddum eru
islensk krydd og pa helst fra Pottagdldrum) og med engri transfitu. Ef paer eru i vafa
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med transfituna, pa eru keyptar vorur fr4 Danmorku par sem transfitan er bonnud.
Maturinn er unnin 4 stadnum og er reynt ad sleppa pvi ad kaupa tilbtiinn mat, einnig er
mikid af braudi bakad a stadbnum og er pa reynt ad hafa ger i lagmarki. Einnig er keypt
bakarisbraud, sem er bakad med litlu geri.  matargerd leikskolans er mikid notad af
baunum og pa sérstaklega kjuklingabaunum. Pegar hrisgrjon eru a4 bodstolnum, pa eru
notud hydishrisgrjon. Likt og ég sagdi hér ad ofan pa buia paer i eldhtsinu til mikid
sjalfar, t.d. bua peaer sjalfar til pestd og hummus. Reynt er ad fa eins mikid af lifreent
reektudum afurdum, en vegna pess ad pad er dyrara, pa geta peer ekki keypt eins mikid
af pvi og per vilja. Allur matur er vel nyttur, t.d. ef afgangur er af lax, pa er buid til

laxasalat.

Morgunmatur:

A hverjum morgni er bodid uppa hafragraut og eina tegund af morgunkorni i
med pvi. Misjafnt er hvort pad sé ab mjélk, kornfleks eda cheerios. Pudursykur er aldrei
i bodi 4 leikskolanum og f4 bornin engan pudursykur 4 ab mjolkina sina. Bornin fa
stundum eplamis og kanil (4n sykurs) til ad bragdbaeta hafragrautinn. A veturna er
notud nymjolk utd morgunkornid en a sumrin léttmjélk. Nymjolk er pyngri i magann og
hentar pvi vel pegar kalt er 1 vedri. Léttmjolk er aftur 4 méti 1éttari i maga og hentar pvi
betur pegar vedur er hlyrra. Avallt er bodid uppa lysi fyrir morgunmatinn.

Avaxtastund:

Avaxtastund er 4 hverjum morgni 4 milli morgunmats og hidegismats.
Hadegismatur:

Bodid er uppa fjolbreytt urval af hollum mat { hadeginu. Pasta- og
greenmetisréttir eru einu sinni i viku, spénamatur er einu sinni i viku, kjot eda kjotréttir
eru einu sinni i viku og fiskur eda fiskréttir eru tvisvar sinnum i viku. bad er alltaf
grenmeti med matnum og er pad ymist blandad 1 salat, skordid gréft eda sodid. Reynt er
a0 hafa fj6lbreytileikann eins mikinn og hagt er. Maturinn 4 leikskolanum inniheldur pa
fitu sem radlogd er fyrir born 4 leikskolaaldri. Notadur er smjorvi ofand braud og med
mat ef pess parf. Notad er smjorva frekar enn annad smjor pvi i honum er fita sem
naudsynleg er fyrir born. I smjorva er fitan ad hluta til Shert sem er hollari en hert fita.

Bod10 er uppa vatn med matnum, en mjélk ef pad er spdnamatur.
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Kaffitimi:

Oftast er bodid uppa braud i kaffitimanum og pa helst heimabakad. Einnig er
stundum bodid uppé hrokkbraud eda tekex. Litid er um unnid alegg ofana braud, t.d. er
malakoff og skinka mjog sjaldan i bodi. Reynt er ad bjéda uppa holla kefu (kindakaefu
eda lifrakefu), hangikjot, ost, smurost og stundum er greenmeti notad sem alegg ofana
braud. I hverjum kaffitima eru lika dvextir. Avallt er drukkin mjolk i kaffitimanum,
aldrei djus.

bau born sem vilja 1itid sem ekkert borda fa4 hvatningu. Pau eru aldrei pind til
pess ad borda mat sem pau vilja ekki. En reynt er ad fa pau til ad borda eitthvad dkvedio
lagmark, smakka jafnvel einn og einn bita.

Born sem borda of mikid eru stoppud 4 dkvednum timapunkti. Reynt er ad finna hinn

gullna medalveg.

Afmelisdogunum er pannig hattad, ad haldid er uppéa sameiginlegt afmali einu
sinni 1 manudi, fyrir pau born sem eiga afmeali i hverjum manudi fyrir sig. ba baka
konurnar fyrir 6ll bornin & leikskolanum og er misjafnt hvad er bakad; kaka (bokud ur
hrasykri og agave siropi), braud (t.d. braudkarlar) og vofflur. Pessa akvordun toku paer a
leikskdlanum, svo bornin veru ekki alltaf ad koma med einhver setindi pegar pau eiga

afmeeli.

4.2.3 Leikskoli C

Leikskoli C er pridji og sidasti leikskolinn sem €g gerdi athugun mina 4.
Leikskolinn er heilsuleikskéli og starfar eftir heilsustefnu. Markmidin eru ad auka gledi
og vellidan barna og starfsfolks med aherslu & hreyfingu og holla naringu 4samt
listskopun i leik og starfi. Leikskélinn er 3ja deilda. I petta sinn raeddi ég vid
leikskdlastjorann og likt og 4 hinum leikskélanum pa spurdi €g fyrst uti dherslu

leikskdlans & hreyfingu.

Hreyfing 4 leikskola C

Par sem leikskoli C er vidurkenndur Heilsuleikskoli pa er 16gd mikil dhersla &
heilbrigdi barna & leikskdlanum. Markmid leikskolans i hreyfingu eru m.a. ad barnid
njoti peirrar gledi sem hreyfingin veitir 1 fjolbreyttur og krefjandi umhverfi, ad efla

alhlioa hreyfiproska og ad auka uthald, einbeitingu og styrk barnsins.
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Allar deildir fara i skipulagda hreyfistund einu sinni { viku, elsta deildin fer i leikfimi i
iprottahusinu og yngri deildirnar fara i hreyfistundir 4 leikskdlanum og fara peer fram i
salnum og einnig fram 4 gangi, par sem salurinn er frekar litill. Auk pess fer allur
leikskdlinn 1 leikfimi 1 ipréttahtisinu 4 hverju fostudegi, pvi mé segja ad allar deildir fari
i skipulagdar hreyfistundir tvisvar sinnum i viku. Leikfimi elstu barnanna fer fram undir
stjorn ipréttakennara og hreyfistundirnar sem yngri bornin fara i eru settar upp med
sérstokum aherslum fyrir einn manud i einu. Leikfimin hja elstu bornunum tekur allt
uppi eina klukkustund og yngstu bornin eru i 20-30 minutur i senn. Allskonar hreyfing
er 1 bodi fyrir bornin; upphitun, stédvar, hreyfileikir, hlaup, slokun og joga. Til er
fjolbreytt trval af teekjum sem notud eru i hreyfingu.

Einnig er hreyfing i hdpastarfi og i vali, danskennsla fer fram fimm sinnum &
skoladrinu, skemmtiskokk er tvisvar sinnum 4 ari, leikjadagur er avallt 4 pridjudégum,
iprottavika er i jini og sundkennsla fyrir elstu born leikskodlans fer fram i mai-juni.
Utivist 4 leikskélanum er mikil og er farid ad minnsta kosti einu sinni 4 dag { utveru.
Mikid er um géngu- og vettvangsferdir par sem bornin f4 naga hreyfingu. Utikennsla er
i skograektinni badi 4 haustin og 4 vorin. b4 eyda bornin 6llum deginum i skograektinni
og borda hadegismat par. Pad meetti pvi segja ad pad er mikil hreyfing & pessum
leikskdla.

Leikskolinn notar sérstakt prof til ad meta hreyfifaeerni barna innan leikskolans. betta
prof er ameriskt og er @tlad bornum 4 aldrinum 2-14 4ra. Leikskdlinn midar vid ad
profa 4ra ara born. betta prof gengur ut 4 hreyfifaerni og skynjun barna og er notad til ad
finna born sem eru slok eda frekar slok. Pau born sem fara i pann hép fara i
aukahreyfingu einu sinni i viku og er pjalfad pa patti sem parf ad leggja mesta dherslu a
hja peim. A leikskélanum eru 4 born sem purfa 4 pessari aukahreyfingu ad halda.
Einnig eru prautabrautir sem lagdar eru fyrir bérnin, gerdar pannig ad allir geta tekid
patt. Passad er uppa ad prautirnar séu ekki bérnunum ofvida. Pad sem mestu mali skiptir
er leikgledin, ad allir hafi gaman af. Skipt er i hopa 1 hreyfistundunum 1 leikskélanum
og er pvi litlir hopar 1 einu. Med pvi er haldid betur utan um hvern hop fyrir sig og haegt
a0 fylgjast betur med pvi ef eitthvad er ekki 1 lagi.

Matarz0oi a leikskola C
Bodid er uppa fjolbreyttan og hollan heimilismat & leikskolanum og er
markmioid ad bjéda uppa eins ferskan og litid unnin mat og kostur er. Einnig er
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markmidid ad auka grenmetis- og avaxtaneyslu barna en minnka neyslu a sykri, fitu og
salti. Reynt er ad sleppa 6llum unnum mat, s.s. kjotbuding, bjagu, pylsur o.s.frv. Adeins
vidurkennt krydd er notad i matinn og er pad medal annars an msg. Pegar matsedill
leikskdlans er unnin er tekid mid af manneldismarkmidum.

Sérstakur matsedill er unnin fyrir born sem eru med feduofnaemi af einhverju tagi og er

séreldad ofani ofnamisbornin.

Morgunmatur:

Prisvar sinnum 1 viku er bodid uppa hafragraut og rusinur ut 4 grautinn ef bérnin
vilja. begar hafragrauturinn er ekki i bodi er bodid uppa fjolbreytt urval af 6drum
morgunmat og ma par nefna; ab mjolk, musli, kornfleks og cheerios. Ekki er bodid uppa
lysi med morgunmatnum, par sem leikskélinn hefur akvedid ad pad er foreldranna ad
bjdéda bornum sinum uppa vitamin.

Avaxtastund:

Tvaer millimaltidir eru & dag, par sem bodid er uppa avexti eda graenmeti, pd i
flestum tilvikum avexti. Onnur dvaxtastundin er klukkan 10:00 og hin 16:15.
Hadegismatur:

Logo er sérstok ahersla 4 ad hafa sykur og salt i ldgmarki i matnum. Einnig er
reynt ad hafa mataraedi sem inniheldur holla fitu. A leikskolanum er fiskur eda fiskréttir
ad lagmarki tvisvar sinnum i viku. Spédnamatur er einu sinni i viku og er pa reynt ad
sleppa supum eins og kakdsupu og stafasupu og 16gd meiri dhersla 4 matmiklar stpur.
Pasta eda pastaréttir eru einu sinni i viku og kjot eda greenmetisréttir einu sinni { viku.
Med matnum er avallt bodid uppa vatn, nema i peim tilvikum pegar er sponamatur. ba
fa eldri bornin 1éttmjélk med matnum en yngstu bornin f4 nymjolk. Reynt er ad baka
braud 4 leikskolanum ef braud er med matnum og smjorid sem er notad er smjorvi.
Kaffitimi:

Bodid er uppa fjolbreytt urval af grofu braudi i kaffitimanum. Stundum er
heimabakad braud, bakad med spelti eda braud ur bakariinu. Einnig er bodid uppa
hrokkbraud eda hafrakex. Alegg ofana braudio er m.a. gurkur, tdmatar, bananar, epli,
ostur og stundum er skinka eda malakoff. Alltaf er drukkin mjélk i kaffinu og aldrei er

bodid uppa djis eda kakd. Auk pess er alltaf bodid uppa avexti i kaffitimanum.
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Bornin koma sjalf med eitthvad pegar pau eiga afmeli og verdur popp eda

grenmetisbakkar oft fyrir valinu. Ekki er leyfilegt ad koma med kékur med nammi a.

bau born sem borda litid sem ekkert eru ekki neydd til pess ad borda matinn
sinn, heldur eru pau jafnvel latin smakka einn bita. Taka parf tillit til misjafna
matarvenja barna, sum born borda ekki pad sem er 4 bodstélnum. T.d. bérn sem borda
ekki fisk nema ad hafa tomatssosu, fa tomatssosu a fiskinn sinn, en f& p4 matinn a
sérfedisdisk. Adalatridid er ad skammta 1itid i einu & diskinn svo bdrnin radi vid ad
borda matinn 4 disknum.
Einn drengur & leikskolanum borda nanast engan mat. Farid er med hann tvisvar a
morgni inni eldhus og honum gefinn halfur banani. Petta er gert svo barnid hafi
einhverja orku til ad komast { gegnum daginn.
Einnig parf ad fylgjast med peim bornum sem borda mikid og er reynt ad takmarka
skammtana i tvo diska. Betra er ad borda minna og oftar 4 dag, med pvi er verid ad

vidhalda orkunni allan daginn.

4.3 Niourstoour

Samkvamt athugun minni p4 huga allir leikskoélarnir prir ad heilsu barna, po 1
mismiklum meli. bar sem einn leikskolinn er vidurkenndur heilsuleikskoli er allt sem
tengt er heilsu barna til fyrirmyndar par. Annar leikskoli er med nattaru, naring og
narvera sem einkunnarord sin og er pvi hugad sérstaklega vel ad mataradinu par. Pridji
leikskdlinn er med tonlistarstefnu og er 16gd mikil dhersla & tonlistina par. Einnig er sa
leikskolinn 6 deilda med um 150 born og er pvi minna fjdrmagn sem fer i matarkaup
heldur en 4 hinum leikskdlunum tveimur, en peningur sem fer i faduna reiknast & hvert
barn.

A 6llum leikskélunum eru skipulagdar hreyfistundir ad minnsta kosti einu sinni i
viku, auk pess sem bornin fa hreyfingu i utiveru, vettvangsferoum og i ymsum 60rum
leik. Mest er af skipulagdri hreyfingu i leikskola C, par sem heilmikid er um ad vera
tengt hreyfingu allt 4rid { kring. Leikskoli B er nyr leikskdli og er enn verid ad proa
starfid par og er pvi markmidin tengt hreyfingu barna ekki ordin noégu skyr ennpd. bar
er verid ad vinna toluvert mikid med joga og 4 ad vinna enn meira med pad og

hreyfingu almennt. Leikskoli A leggur t6luvert uppur hreyfingu barna og er avallt reynt
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a0 hafa eins mikla hreyfingu i bodi og haegt er og tel ég ad bornin par fai nega
hreyfingu 4 leikskolanum.

Helsti munurinn & mataredinu & leikskélunum premur liggur i unnum mat og
salti, annars er litill munur. Ohztt er ad segja ad & leikskolum B og C er hugad
einstaklega vel ad mataredinu, par sem reynt er ad sleppa allri dhollustu og 4 leikskdla
A er bodid uppa algengan heimilismat. I fylgiskjali 1 ma sj tveggja vikna matsedla fra
leikskolunum premur, par er haegt ad sja betur mataraedid sem er 1 bodi & leikskolunum.

Midad vid matsedlana prja, pa er fiskur tvisvar i viku 4 6llum leikskélum. Supur

eda annar sponamatur er 4 6llum matsedlum einu sinni i viku og kjot eda kjotréttir einu
sinni 1 viku. Samkvemt matsedli hja leikskola A er pastaréttir, blandadir jafnvel med
einhverju kjoti (t.d. lasagne) einu sinni { viku og hja leikskola B og C eru annadhvort
pastaréttir eda greenmetisréttir lika einu sinni 1 viku. A9 minu mati virdast leikskolarnir
prir reyna ad hafa fj6lbreytnina i fyrirrumi og stydjast vid Handbok fyrir leikskolaeldhuis
sem Lydheilsustod gaf Gt. I handbokinni er talad um ad eskilegt sé ad hafa fisk a
bodstolnum tvisvar i viku, kjot tvo daga og spdénamat, pastarétti, pitur, pizzur,
greenmetis-/baunarétti einu sinni 1 viku. Tilvalid er ad nota t.d. greenmetis-/baunarétti i
stadinn fyrir kjotrétti 60ru hvoru. Med oOllum maltidum etti ad hafa grenmeti,
annadhvort hratt og/eda sodid (Lyodheilsustod, 2007:11). Allir leikskolarnir prir bjoda
uppa greenmeti med matnum og er misjafnt hvort pad sé groft skorid, blandad 1 salat eda
s0010. Grenmetid er naudsynlegt, ba&di vegna pess ad pad er fullt af naeringarefnum og
pad gerir matardiskinn litrikari.
Morgunmaturinn parf ad vera hollur og godur og einnig fjolbreyttur likt og
hadegismaturinn. Heegt er ad bjoda t.d. uppa kornmat og mjélkurmat dsamt dvoxtum
eda greenmeti. Demi um morgunmat: Hafragrautur eda grautur ur 60ru korni med
mjolk, braud med aleggi og grenmeti dsamt mjolkurmat (sarmjolk, ab mjolk) eda
morgunkorn med mjolk asamt 4avexti. Avextina er haegt ad geyma fram ad
morgunhressingu ef pad hentar betur. Askilegt er ad hafa lysi med morgunmatnum og
parf ad lata foreldra vita ef svo er ekki (Lyoheilsustod, 2007:11).

Allir prir leikskolarnir bjoda uppa hafragraut i morgunmat, en Leikskdli B er eini
leikskolinn sem er med hafragraut alla daga. A leikskola A er hafragrautur tvisvar
sinnum i viku en & leikskola C er hafragrautur prisvar sinnum i viku. Med
hafragrautnum og pegar hafragrautur er ekki, er bodid uppa surmjolk, abmjolk og
morgunkorn (cheerios, kornfleks, hafrakodda). Leikskoli A er eini leikskolinn sem notar
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pudursykur uta stirmjolkina, en hinir tveir leikskdlarnir sleppa pvi. Litid er um pad ad
bodid sé uppa braud i morgunmatnum, en einstaka sinnum er ristabraud & bodstélnum.
A 6llum leikskélunum premur er sérstok avaxtastund um midjan morgun, en ekki er
bodid uppd avexti sérstaklega med morgunmatnum. Bornunum er bodid uppa lysi 4
leikskola A og B, en leikskoli C telur pad ekki eins og stendur 1 sinum hondum ad bjoda
bornunum uppa lysi og var st akvordun tekin i samradi vid meirihluta foreldra.

[ kaffitimanum atti ad vera groft braud 4 bodstélnum med vidbiti og aleggi. Einnig er
tilvalid ad nota nidurskorid greenmeti sem alegg ofan 4 braudid, svo sem papriku, girku
og tomata. Nidurskorid grenmeti og/eda avextir er gott ad hafa med til pess ad narta 1.
Askilegt er ad hafa mjolk 1 bodi og etti kakd ad vera sjaldnar en vikulega &
bodstdlnum. Satmeti er dgatis tilbreyting, en @tti ekki ad vera & bodstdolnum nema af
sérstoku tilefni (Lyoheilsustod, 2007:11).

[ kaffitimanum bjoda allir leikskolarnir oftast uppa gréft braud og reyna ad hafa
fjolbreytt urval, ymist heimabakad eda keypt ur bakari. Einnig reyna leikskolarnir prir
ad hafa aleggid fjolbreytt og er oftast tvaer tegundir i bodi i hvert skipti. A 6llum
leikskélunum er mjolk i kaffinu. A leikskéla C er bodid uppé avexti i kaffitimanum og
einnig eru avextir i siddegishressingu fyrir pau bérn sem eru lengur en til 16:30 i
leikskdlanum.

Midad vid athugun mina virdast bornin & leikskolunum borda ad medaltali
tvisvar til prisvar sinnum avexti og grenmeti 4 dag, pa er ekki tekid med hvad bornin
borda heima hja sér, par sem athugun min nddi ekki til heimilanna heldur adeins til
leikskolanna og 4 petta vid um allar faedutegundir og 6nnur naringarefni/orkuefni sem
¢g spurdi um. Atla mad ad meirihlutinn af bornunum bordi eitthvad af avoxtum og
greenmeti heima hja sér og fa pvi rddlagdan dagskammt af pessum faeduflokki.

Askilegt er ad borda fisk tvisvar sinnum eda oftar i viku (Lydheilsust6d, 2006:7)
og fara leikskolarnir allir eftir pessum radleggingum. Bornin fa pvi ad minnsta kosti fisk
tvisvar sinnum 1 viku og 4 leikskdla C er stundum bodid uppa fisk prisvar sinnum 1 viku.
Bornin borda kjot eda kjotrétti tvisvar 1 viku, spénamat einu sinni i viku og pasta eda
pastarétti einu sinni 1 viku. Braudneysla barnanna 4 leikskélanum er pad braud sem pau
borda i kaffitimanum og einnig er braud einstaka sinnum i hddegismatnum. bvi mé etla
ad bornin bordi ad medaltali eina til tveer braudsneidar & dag. Ekki er mikid um kex og
kokuneyslu a leikskolunum premur. Einstaka sinnum er bodid uppa kex i kaffitimanum
a leikskola A. A leikskola B og C er nanast aldrei bodid uppa kex eda kokur. A
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leikskdla B er bakad einn fostudag i manudi fyrir afmaelisbérn manadarins. Medaltal
neyslu barns & leikskola 4 kexi og kokum er pvi um einn skammtur 4 viku.

Melt er med pvi ad fa sér tvo glos, diska eda dosir af mjolk eda mjélkurmat &
dag (Lydheilsustdd, 2006:11). A 6llum leikskélunum premur er bodid uppa mjolk i
kaffitimanum. Einnig f4 bérnin mjolk utd morgunkorn, borda abmjolk eda surmjolk og
leikskolarnir bjoda uppa mjolk 1 hadegismatnum pegar spénamatur er 4 bodstélnum og
fiskmeti. Einnig fellur ostur undir pennan flokk, enn osturinn er notadur sem alegg
ofana braud t.d. i kaffitimanum. Bornin fa pa ad medaltali um tvo til prja skammta af
mjolkurvérum 4 dag.

Naudsynlegt er ad fa fitu ur fadunni og er betra ad velja oliu eda mjiaka fitu.
Leikskdlabornin f4 eitthvad magn af mjukri fitu, en einnig er neytt eitthvad af hertri fitu,
en hun finnst t.d. i kexi, kokum, snakki og szlgzti. A leikskola B er litid um harda fitu,
par sem ekki er bodid uppa kex eda annad satmeti. A leikskéla A fa bornin einstaka
sinnum kex, einnig fa pau snakk, kokur og annad setmeti pegar boérnin halda uppa
afmeelid sitt. Is er po pad algengasta sem bornin koma med 4 afmelisdaginn sinn. A
leikskola C koma bornin med eitthvad pegar pau eiga afmeli. Reynt er ad stilla
setindum 1 hof, en likt og 4 leikskola A er algengast ad bornin komi med is.

Reynt er a0 hafa saltneysluna 1 hofi 4 leikskélunum premur, sérstaklega a
leikskola B og C, par sem passad er vel uppa ad saltneyslan sé { algjoru lagmarki. A
Ollum leikskolunum er midad vid ad notast vid krydd sem er 4&n msg og 4 leikskola B og
C er leitast eftir pvi ad nota vidurkenndar kryddvorur. Med pvi ad nota krydd er haegt ad
bragdbaeta matinn i stadinn fyrir ad nota salt.

Algengt er ad leikskdlar bjodi uppa lysi med morgunmatnum, en lysi er einn
helsti D-vitamingjafi. D-vitamin gegnir m.a. mikilvaegu hlutverki i kalkbuskap likamans
og er naudsynlegt fyrir uppbyggingu beina (Lydheilsustod, 2006:17). Leikskolar A og B
bjoda uppa lysi med morgunmatnum, en leikskoli C gerir pad ekki sem stendur.

Mikilvegt er ad hafa gott adgengi ad vatni fyrir bornin. Bérnunum a o6llum
leikskélunum premur stendur pad avallt til boda ad fa sér vatn ef pau eru pyrst. A
leikskéla A og C eru glos innd deildunum par sem bornin geta fengid sér vatn i glas. A
leikskola B er vatnsbrunnur innd 6llum deildum og er pvi mjog gott adgengi ad vatni

par fyrir bornin.
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4.4 Samanburodur vio rannséoknina; Hvao boroa islensk born a

leikskolaaldri?

Eg 4kvad ad bera saman nidurstédurnar ur athugun minni vid rannséknina Hvad
borda islensk born 4 leikskélaaldri? Rannsoknin var gerd arid 2007 og nadi til islenskra
barna 4 aldrinum 3ja ara og 5 4ra busett & hofudborgarsvaedinu. Rannsdknin tok prja
daga, tvo virka dag og einn dag um helgi. Eg vil taka pad fram ad rannsoknin var gerd
badi heima hja bérnunum og i leikskolunum, en athugun min var adeins gerd i
leikskdlunum. Pratt fyrir pad pa langadi mig til pess ad bera minar nidurstodur saman
vid rannsoknina og sja hvad kami tt ur pvi.

Samkvamt rannsokninni var dvaxta og/eda grenmetisneysla ad medaltali tvisvar
sinnum & dag. 2% patttakenda 1 rannsdkninni neyttu engra dvaxta & medan rannsoknin
st60 yfir og 13% neyttu ekki graenmetis (Ingibjorg Gunnarsdéttir o.fl.,, 2008:9).
Samkvemt athugun minni neyta bornin avaxta eda greenmetis tvisvar til prisvar 4 dag &
leikskolunum. Pau f4 avexti sem morgunhressingu, grenmeti i hadegismatnum og sum
bornin fa dvexti 1 kaffitimanum og seinni partinn.

Fiskneysla barnanna i rannsdkninni var { samremi vid radleggingar eda sem
samsvarar pvi a0 fiskmaltid hafi verid bordud prisvar til fjérum sinnum { viku (Ingibjorg
Gunnarsdottir o.fl., 2008:9). Bornin i athugun minni bordudu ad medaltali tvaer
fiskmaltioir 1 viku i leikskolanum, en allir leikskolarnir mida vid ad hafa fisk a
bodstolnum a.m.k. tvisvar sinnum i viku.

Askilegt er ad trefjaneysla 3ja og 5 ara barna sé ramlega 17 og 19 gromm & dag
midad vid orkuporf peirra. Medal trefjaneysla peirra barna sem tok patt i rannsdkninni
var 12-13 gromm & dag, en um 6 gromm af trefjum er i 100 grommum af braudi
(Ingibjorg Gunnarsdottir o.fl., 2008:10). Trefjaneysla barnanna i athugun minni er
svipud og peirra i rannsékninni. Pau borda eina til tvaer braudsneidar i leikskdlanum og
svo ma @tla ad pau fai einhverjar trefjar heima hja sér og ur 60rum kornvérum en
braudi. Einnig fa bornin trefjar tr &voxtum, grenmeti og baunum.

Neysla barna { rannsokninni 4 mjélkurvérum var um 2,3 skammtar daglega, par
af eru tveir pridju hlutar drykkjamjolkur barnanna 1éttmjolk (Ingibjorg Gunnarsdoéttir
0.fl., 2008:11). A leikskélunum premur fi bérnin ad medaltali tvo til prja skammta af

mjolkurvérum, sem er svipad og i rannsdkninni.
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Tveir pridju hlutar barnanna i rannsokninni fengu lysi a.m.k. einu sinni 4 medan
a skraningu st6d en einungis 20% barna alla skraningadaganna (Ingibjorg Gunnarsdottir
o.fl., 2008:11). Tveir af premur leikskolum sem ég gerdi athugun & bjoda uppa lysi med
morgunmatnum. Annar leikskolinn er 6 deilda, en hinn er 5 deilda. Leikskolinn sem
ekki bydur uppa lysi er 3ja deilda og tel ég pvi ad um brir fjérdu hluta barna a
leikskolunum premur taki lysi, ef ég geri rad fyrir ad 6ll born & leikskélum A og B
piggji lysi.

[ rannsékninni kom { 1jés ad vatnsdrykkja barnanna er um eitt stért vatnsglas
daglega eda um 250 ml. Medalneysla 4 gos- og svaladrykkjum var um 0,4 litrar & viku
hja 3ja ara bornum og 0,6 litrar hja 5 ara bornum (Ingibjorg Gunnarsdottir o.fl.,
2008:12). Vatn er adgengilegt 4 6llum leikskolunum premur og tel ég ad flest bornin
drekki toluvert af vatni. Bodid er oftast uppa vatn med hadegismatnum og einnig geta
bornin drukkid vatn pegar pau eru pyrst. Eg get ekki gert grein fyrir gos- og
svaladrykkju barnanna, vegna pess ad slikir drykkir eru ekki 4 bodstélnum i
leikskolunum premur.

Samkvemt rannsokninni hreyfou bornin sig eftir radleggingum, eda a.m.k. i 60
minatur daglega ad medaltali, 6 af 7 dogum vikunnar. A0 medaltali eyddu bornin
tepum 3,5 klukkustundum 4 viku 1 hreyfingu med {fjolskyldunni (Ingibjorg
Gunnarsdéttir o.fl., 2008:12). A leikskola A og B eru skipulagdar hreyfistundir einu
sinni 1 viku 1 45 minttur til 60 minGtur i senn. Einnig er reynt ad hafa mikid af
hreyfingu i utiveru, vettvangsferdum og i frjalsum tima. A leikskola C eru fleiri
skipulagdar hreyfistundir og er mikid um hreyfingu i hopastarfi, vali, utiveru,
vettvangsferdum og i frjalsum leik. Eg tel lika ad bornin hreyfi sig mikid utan
leikskdlans, pvi hér & Akranesi er sterk iprottahefd og pvi er mikid 1 bodi af ipréttastarfi
fyrir born 4 leikskolaaldri. Eg geri pvi rad fyrir ad bornin f4 pa hreyfingu sem radlagt er,

eda a.m.k. 60 minttur 4 dag.
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5. Lokaoro

[ pessari ritgerd hef ég gert grein fyrir pvi hversu mikilvaegt pad er ad born leeri

og temji sér heilbrigdan lifsstil og hversu mikilvagt hlutverk leikskolans er i pessum
pattum. Hvetja parf born til pess ad hreyfa sig og borda hollan mat og er mikilvaegt fyrir
starfsfolk ad vera god fyrirmynd i peim efnum. Heilbrigdur lifsstill &4 fyrstu arum
barnanna fylgir peim einnig inni framtidina, pess vegna er gdéd naring og hreyfing
mikilvaeg. Born purf ad hafa gdda orku og nega hreyfingu til ad byggja upp likama sinn
og proskast edlilega. Hollt og neringarrikt matarredi og regluleg hreyfing er lika
mikilvaegt 1 barattunni gegn offitu og 60rum sjukdémum sem gatu komid upp sidar &
lifsleidinni.

Leikskolar purfa ad hugsa vel um holla naringu fyrir bornin svo pau hafi orku til
a0 takast a vid daglegt lif og tekid patt i hreyfingu og 6drum leikjum. Eflaust geta
margir leikskolar tekid sig 4 1 pessum malum. En pvi betur fer er vitundavakning &
medal Islendinga og mér finnst pad hafa aukist aftur 4 sidastlidnum arum ad peir séu
ordnir medvitadir um heilbrigdan lifsstil og pvi @ttu leikskdlarnir einnig ad vera
medvitadir um pessi mal.

Eg tel ad leikskélarnir sem ég gerdi athugun 4 standi vel ad vigi pegar kemur ad
heilbrigdi barna. A0 minu mati er allt sem snertir hreyfingu barna ad mestu leyti
fullnegjandi 4 6llu leikskélunum premur, en & einum leikskélanum meetti huga betur ad
mataredinu. Leikskolarnir prir reyna pod ad fara eftir radleggingum Lyodheilsustodvar
vid gerd matsedla, pott unnin matvara detti innd matsedilinn einu sinni i viku a einum
leikskdlanum. Ad minu mati geta Akranesbar og foreldrar barna 4 Akranesi verid stoltir
af starfi leikskolanna 4 Akranesi, enda frabert starf i gangi. bvi geta allir vel vi0 unad.

Eg sjalf hef alltaf talid mig huga vel ad malum sem tengjast almennu heilbrigdi
en alltaf ma baeta um betur og tel ég liklegt ad ég hugsi enn betur um heilsu barna minna

og mina eigin, b&di hvad mataredi og hreyfingu vardar.
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Fylgiskjal 1

Eftirfarandi matsedlar eru fra leikskdlunum og er dhugavert ad sja hvad bodid er

uppa. Syndir eru matsedlar fra tveggja vikna timabili.
Leikskoli A
madnudagur pridjudagur midvikudagur  fimmtudagur  féstudagur

2 3 4 5 6

Sodin ysa, Graenmetissdpa, Kjéthleifur, Steikt ysa, Lasagne
kartéflur  og braud og dlegg kartéflumds og kartéflur  og

smjor sosa Ab sosa
granm/dvextir . _ graenm/dvextir graenm/dvextir

graenm/dvextir .

graenm/dvextir

9 10 11 12 13
Ysa .. ysa .. Kakosdpa Sldatur, Gratinfiskur og Pasta
kartéflur  og m/rjoma, braud kartéflumds og hrisgrjon m/baconsosu
smjor og dlegg rofur

graenm/dvextir graenm/dvextir granm/dvextir ) . ) '
graenm/davextir granm/dvextir

Leikskoli B

madnudagur pridjudagur  midvikudagur fimmtudagur fostudagur

2 3 4 5 6

Fiskur, Lasagne, Skyr, braud og  Plokkfiskur og Rassdlfabuff,

sésa braud ] graznmeti kartéflur og sosa
granmet/

og og salat

medlaeti
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9 10 11 12 13

Fiskur, Graenmetispita Snitsel, Fiskréttur, Supa, braud og

sésa  og kartéflur,  sosa kartéflur og graenmeti

medlaeti og graenmeti salat

Leikskoli C

mdnudagur pridjudagur  midvikudagur fimmtudagur fostudagur

2 3 4 5 6

Sodinn  fiskur, Kjétsdpa Kjuklingapasta,  Spaghettifiskur, Steiktar

kartoflur, grjon salat og braud  kartéflur og hakkbollur,

og karrysdsa salat kartéflur,
graznmeti og bruin
sésa

9 10 11 12 13

Latabaejarbuff, Sodinn fiskur, Sveppasipa  og Snitsel, Mexicofiskréttur,

grjon og salat  kartéflur, graenmetispitur  kartéflur, kartoflur og

graenmeti og graenmeti og hrdsalat

bladlaukssosa sosa
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Fylgiskjal 2

Athugun 4 leikskéolum

Hérna koma nokkur atridi sem mig langar til ad athuga 4 leikskélunum premur. Einnig
atla ég ad skoda namskrar leikskolanna og athuga hvada dherslur eru lagdar 4 mataradi
og hreyfingu barna i peim.

Eftirfarandi atridi er listi sem ég @tla ad stydjast vid 1 athugun minni & leikskélunum.
Ekki verdur gerdur sérstakur spurningalisti um mataraedi og hreyfingu fyrir starfsfolk

leikskoélanna.

Matar20i:

e Hverjar eru ykkar dherslur 4 mataraedi leikskolabarna?
-Morgunmatur
e Hvad er bodid uppa?
e Morgunkorn, lysi, hafragrautur, mjolkurvorur?
-Millimal:
e Avextir og greenmeti?
e Er sérstok avaxta- eda greenmetisstund?
-Hadegismatur:
e Fiskur, mjolkurvorur, kjot, greenmeti og dvextir med matnum?
¢ Unnin matur, mikill sykur, ger, fitumikill?

e Er greenmetinu blandad i salat?

Hversu oft 1 viku er bodid uppa fisk ?

Hversu oft i viku eru bodid uppa kjot eda kjotrétti?
e Hversu oft 1 viku er bodi0 uppa greenmetisrétti?
-Kaffitimi:
e Hvad er bodid uppa?
e Brauo, kex, alegg?

e Hvada drykki er bodid uppa & matmalstimum?

-Hvernig er tekid a pvi ef:

-Barn bordar of 1iti0?
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-Barn bordar of mikio?

-Hvernig er afmelisdogum hattad: Koma 61l bornin med eitthvad sjalf pegar pau eiga

afmeli, eda er haldid sameiginlega uppa afmalidaga barnanna, t.d. einu sinni { ménudi?

Hreyfing:

Hverjar eru ykkar dherslur 4 hreyfingu leikskélabarna?
Hvad er gert fyrir dvirku bornin?

Eru skipulagdar hreyfistundir 4 leikskélanum?

Hversu oft 1 viku?

Hversu langar?

Onnur hreyfing, s.s. Gtivera og vettvangsferdir

Fara elstu bornin 1 leikfimi?

Er mikil fjolbreytni i hreyfistundum?
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