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Útdráttur

Næring og hreyfing leikskólabarna skiptir miklu máli fyrir börn og því langaði 

mig til þess að skrifa um þetta efni. Ritgerðin fjallar um hlutverk leikskólans þegar 

kemur að mataræði og hreyfingu. Farið er í ráðleggingar Lýðheilsustöðvar, þar sem 

kemur fram mikilvægi þessara efna. Í ritgerðinni er farið yfir helstu atriði sem snerta 

mataræði leikskólabarna, gildi næringarinnar, fjölbreytileika fæðunnar og hvaða 

næringarefni eru mikilvæg. Einnig fjallar ritgerðin um hversu mikilvæg hreyfingin er, 

gildi hreyfingar fyrir leikskólabörn, fjölbreytileika og mikilvægi þess að börn hreyfi sig 

daglega.

Aðalatriði ritgerðarinnar er athugun sem framkvæmd var á þremur leikskólum á 

Akranesi. Skoðað var bæði mataræði og hreyfingu á þessum leikskólum og hvernig er 

staðið að þessum málum. Athugunin var framkvæmd með stuttum, óformlegum 

viðtölum við ýmsa starfsmenn leikskólanna. Stuðst var við lista með atriðum um 

mataræði og hreyfingu og skráð var niður það sem starfsfólk leikskólanna sögðu. 

Leikskólarnir standa sig misvel í mataræðinu, en allir huga vel að hreyfingunni. 

Leikskólarnir þrír hafa allir mismunandi stefnur. Einn er með tónlistarstefnu, þar sem 

mætti huga örlítið betur að mataræðinu. Annar er glænýr leikskóli með umhverfismennt 

og þar er mataræðið til fyrirmyndar. Sá þriðji er Heilsuleikskóli og þar er bæði 

mataræðið og hreyfingin til fyrirmyndar. Út frá þessari stuttu athugun sem gerð var á 

leikskólunum þremur má álykta að staðið er vel að góðu mataræði og hreyfingu 

leikskólabarna á Akranesi.

Niðurstöður athugunarinnar voru stuttlega bornar saman við niðurstöður 

rannsóknarinnar; Hvað borða íslensk börn á leikskólaaldri? sem Rannsóknarstofa í 

næringarfræði stóð að (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Inga Þórsdóttir og Tinna Eysteinsdóttir, 

2008). Samanburðurinn sýndi að leikskóar á Akranesi standa sig almennt nokkuð vel 

þegar kemur að heilbrigði barna, miðað við leikskóla á höfðuborgarsvæðinu. 

Ólöf Inga Guðbrandsdóttir 
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Inngangur

Góð heilsa barna er mikilvæg og því ber að huga vel að henni. Ástæðan fyrir því 

að ég ákvað að fjalla um hreyfingu og mataræði leikskólabarna er sú að þessi mál eru 

mér mjög hugleikin og finnst mér skipta mjög miklu máli að hugsað sé vel um heilsu 

barna.

Fyrstu ár barna eru mjög mikilvæg með tilliti til næringar og hreyfingar. 

Hlutverk leikskólans gagnvart börnum er mjög mikilvægt og þarf að huga vel að 

hreyfingu og góðri næringu barna. Þessi atriði eru mikilvæg því börn í nútímasamfélagi 

dvelja mestum af sínum vökutíma á leikskólanum og geta því áhrif leikskólans varið til 

lífstíðar og mótað skoðanir barna til heilsusamlegs lífsstíls.

Flest börn borða í leikskólanum morgunmat, hádegismat og kaffitíma og eru 

börnin því að borða flestar máltíðir á leikskólanum. Einnig stunda þau mikið af sinni 

hreyfingu innan leikskólatímans. Mikilvægt er að matur á leikskólum sé hollur og 

næringarríkur svo börnin hafi orku til að komast í gegnum daginn. Einnig er mikilvægt 

að markviss hreyfing sé á hverjum degi á leikskólanum, hvort sem það er í útiveru, 

vettvangsferðum eða skipulögðum hreyfistundum. Matar- og hreyfivenjur barna byrja 

að mótast strax í æsku og að einhverju leyti viðhaldast þessar venjur fram á fullorðinsár. 

Því er mikilvægt að í leikskólum sé börnum boðið uppá alhliða heilsusamlegan lífstíl, 

bæði hvað hreyfingu og mataræði varðar (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Inga Þórsdóttir og 

Tinna Eysteinsdóttir, 2008:5).

 Í ritgerð minni kem ég inná hina ýmsu fræðilegu þætti sem tengjast mataræði og 

hreyfingu leikskólabarna og styðst ég mikið við ráðleggingar frá Lýðheilsustöð og 

ýmsar aðrar heimildir. Einnig gerði ég athugun tengda mataræði og hreyfingu 

leikskólabarna á þremur leikskólum á Akranesi, allir með mismunandi uppeldisstefnu. 

Gert verður grein fyrir niðurstöðum þeirrar athugunar. Ég ætla að bera saman 

niðurstöður athuguna úr hverjum leikskóla og gera stuttan samanburð við rannsókn á 

mataræði og hreyfingu 3ja og 5 ára íslenskra barna, en þessa rannsókn gerðu Ingibjörg 

Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir.
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1.Heilsa leikskólabarna

1.1 Góð heilsa er gulli betri 

Góð heilsa skiptir miklu máli hvort sem er fyrir börn eða fullorðna. Stuðla þarf að 

heilbrigðum lífsstíl barna strax á fyrst árum þeirra og spilar leikskólinn þar stórt 

hlutverk ásamt foreldrum og forráðamönnum barna. Að vera heilbrigður er að líða vel, 

vera hress og kátur og hafa sjálfstraust og dirfsku til að takast á við lífið. Allir hafa bæði 

líkamlegar, andlegar og félagslegar þarfir sem verður að fullnægja til að okkur líði vel 

(Bjerva og Stordal, 2005:26). Börn þurfa að borða hollan og næringarríkan mat svo þau 

hafi orku til að leika sér og vera hraust allan daginn. Hreyfingin skiptir þar líka miklu 

máli, en hollt mataræði og góð hreyfing er góð blanda fyrir heilbrigðan lífsstíl og 

aukinni vellíðan hjá börnum. Hreyfingarleysi og óhollt mataræði sem innilheldur lítið af 

næringarefnum og vítamínum verður til þess að börn verði orkulaus, pirruð og þreytt og 

þá eiga þau erfiðara með að takast á við daginn. Óhollt mataræði og hreyfingarleysi 

getur einnig stuðlað að offituvandamálum hjá börnum. Börn hreyfa sig minna í dag en 

áður fyrr og kyrrseta er algengari (Erlingur Jóhannsson, 2002). Fólk notar frekar bílana 

sína heldur en að fara fótgangandi og keyra þar af leiðandi börnunum sínum í 

leikskólann og sækja þau aftur á bíl. Börn horfa einnig í vaxandi mæli á sjónvarp og 

stunda tölvuleiki. Því er mikilvægt að leikskólinn taki að sér að viðhalda almennri 

heilbrigði og vellíðan, ásamt foreldrum og forráðamönnum barna. 

Rannsóknir sem gerðar hafa verið bæði í Evrópu og Bandaríkjunum hafa sýnt að 

fjöldi of þungra og of feitra einstaklinga fer hratt vaxandir og talið er að offituvandamál 

séu eitt algengasta heilsufarsvandamál vestrænna þjóða. Talið er að 33% 

Bandaríkjamanna og 20% Evrópubúa séu of feitir miðað við alþjóðastaðla (Erlingur 

Jóhannsson, 2002).

Sýnt hefur verið fram á að ofþyngd og offita á meðal barna hafi sterka tilhneigingu til að 

viðhaldast fram á fullorðinsár. Ástæða er til að hafa áhyggjur af því, þar sem aukin 

áhætta á ýmsum sjúkdómum, s.s. áunnin sykursýki, ákveðnar tegundir krabbameina, 

hjarta- og æðasjúkdóma og fleiri sjúdkóma(Ingibjörg Gunnarsdóttir o.fl., 2008:5). 

Rannsakað hefur verið hvort eitthvað samband sé á milli andlegrar vellíðunar og 

þyngdaraukningar hjá börnum. Sýnt hefur verið fram á að börn sem eiga við 

offituvandamál að stríðar eru líklegri til að kljást við lítið sjálfsálit og sjálfstraust. 
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Einnig eru þau líklegri til að þjást af ýmsum fylgikvillum, s.s. kvíðakvillum, þunglyndi 

og fleiri sálrænum vandamálum (Zametkon, Zoon, Klein, Munson, 2004). 

Hreyfingarleysi barna hefur einnig áhrif á félagslega stöðu þeirra innan 

jafningjahópsins. Sýnt hefur verið fram á að börn sem hafa góðan hreyfiþroska standa 

betur félagslega innan jafningjahópsins. Gerð var rannsókn á tengslum tveggja 

rannsóknarþátta, þ.e. hreyfiþroska og félagslegrar stöðu. Börn sem komu vel út úr 

hreyfifærniprófi komu í flestu tilvikum líka vel út á félagstengslaprófi. Þau börn sem 

komu svo illa út á hreyfifærniprófi komi einnig oftast illa út á félagstengslaprófi 

(Heiðrún Björk Jónsdóttir og Pétur Veigar Pétursson, 2005:31). Svona rannsóknir sýna 

enn frekar hversu mikilvægt er að huga strax vel að heilsu barna, hvetja þau til að hreyfa 

sig og kenna þeim að fara eftir heilbrigðum og góðum lífsstíl.  

1.2 Hlutverk leikskólans 

Hlutverk leikskólans er stórt og mikilvægt þegar kemur að heilsu leikskólabarna. 

Börn eyða stórum hluta úr degi á leikskólanum og því er mikilvægt að þau fá þar hollan 

og góðan mat og þá hreyfingu sem þau þurfa á að halda. Margir leikskólar hafa tekið 

markvissa hreyfingu inní sitt starf og sumir leikskólar bjóða uppá hreyfistundir í 

íþróttasal. Oft er mikil útivist á leikskólum (flestir fara út daglega) og farið er í göngu- 

og vettvangsferðir. Þó geta margir leikskólar gert betur og reynt að skipuleggja starf sitt 

með markvissa heilsueflingu barna í huga (Arngrímur Viðar Ásgeirsson, 2001).  

Leikskólinn ásamt foreldrum/forráðamönnum barna bera ábyrgð á mataræði þeirra, 

lagður er grundvöllur að framtíðarmatarvenjum þeirra. Það er mikilvægt að börn læri að 

meta hollan mat og þyki hann góður. Kenna þarf börnum hollar og reglubundnar 

matarvenjur á meðan þau eru ung og gott er að hafa áhrif á þau. Börn þurf á reglu að 

halda og líka á matmálstímum, því er æskilegt að hafa þrjár aðalmáltíðir og 2-3 

millibita, en börn þurfa að borða oftar en fullorðnir og þá minna í einu (Elísabet 

Magnúsdóttir, 1992:168). Hlutverk leikskólans er því að stuðla að því að börn fái bæði 

reglulegar og hollar máltíðir, sem og næga hreyfingu.  

1.2.1 Aðalnámskrá leikskóla 

Í Aðalnámskrá leikskóla stendur að stuðla þurfi að heilbrigðum lífsháttum, 

hollustu og góðum matarvenjum barna (Aðalnámskrá leikskóla, 1999:9). Með því er 
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verið að leggja áherslu á mikilvægi þess að börn temji sér heilbrigðan lífsstíl. Undir 

kaflanum Daglegt líf í leikskóla stendur:

Þegar börn og leikskólakennari sitja saman við matarborð gefst gott 

tækifæri til að styrkja góða borðsiði og til að spjalla við börnin. Með 

því að taka þátt í borðhaldi með börnum skapar leikskólakennari 

festu og ró. Mat skal bera snyrtilega fram og hann á að vera hollur og 

næringarríkur (Aðalnámskrá leikskóla, 1999:17).

Námssvið leikskóla eru áhersluatriði í leikskólauppeldi. Námssviðin eru sex 

talsins og er hreyfing m.a. eitt þeirra. Í Aðalnámskránni kemur fram að leikskólar þurfi 

að leggja áherslu á hreyfingu barna og hreyfiuppeldi. Öll hreyfing stuðlar að andlegri og 

líkamlegri vellíðan hjá barni. Barn fær útrás í leikjum sem reynir á líkmann og 

hreyfingin hefur áhrif á heilsu, snerpu og þol. Barn öðlast skilning á styrki sínum og 

getu í hreyfileikjum, auk þess sem sjálfstraust þess eykst. Barnið lærir ýmislegt í hinum 

ýmsu hreyfileikjum. Það lærir m.a. ýmis stöðuhugtök, átta sig á rými, fjarlægðum og 

áttum. Svo reyna hinir ýmsu hlaupaleikir á úthald, örvar hjartslátt og blóðrás. Barn 

skynjar muninn á spennu og slökun þegar það fer í hvíld og slökun í lok hreyfileikja 

(Aðalnámskrá leikskóla, 1999:19). Það er ítarlegur og góður kafli í Aðalnámskránni um 

hreyfingu barna sem sýnir hversu mikilvægt það er að stuðla að heilbrigðum lífsstíl 

barna.

1.2.2 Fyrirmyndir

Mikilvægt er að þeir sem starfa á leikskóla hafi það í huga að vera góðar 

fyrirmyndir fyrir börnin. Bæði þarf að sýna jákvæðni gagnvart þeim mat sem boðið er 

uppá og hreyfingu almennt. Góðar matarvenjur smitast út til barnanna og þau læra að 

borða það sem þeim er boðið uppá, því er mikilvægt að leikskólarnir bjóði uppá hollan 

mat. Mikilvægt er að það starfsfólk sem situr til borðs með börnunum taki þátt í 

máltíðinni, ræði við þau á jákvæðan hátt um hollustu og gæði matarins. Líklegt er að 

barn sleppi því að borða salat ef sá fullorðni gerir það. Barnið þarf að fá þau skilaboð að 

okkur líður vel ef við borðum hollan mat. Ekki er gott að vera með neikvæðan tón eða 

hræðsluáróður þegar verið er að ræða um hollustu (Lýðheilsustöð, 2007:6). Einnig er 

mikilvægt að vera góðar fyrirmyndir þegar kemur að hreyfingu. Starfsmaður í leikskóla 
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þarf að sýna jákvæðni gagnvart hreyfistundunum, taka þátt og hvetja börnin til frekari 

hreyfinga. Einnig að er mikilvægt að vera jákvæður gagnvart útiveru og 

vettvangsferðum. Fara t.d. út þótt það sé frekar slæmt veður, þá er um að gera klæða sig 

betur. Ef börn upplifa jákvæða reynslu af hreyfingu þá er líklegra að þau temji sér 

lífshætti sem fela í sér hreyfingu á fullorðinsárum (Lýðheilsustöð, 2008:9). 

1.3 Ráðleggingar frá Lýðheilsustöð 

1.3.1 Um mataræði barna 

Lýðheilsustöð hefur gefið út bækling þar sem má finna ráðleggingar um 

mataræði og næringarefni fyrir fullorðna og börn frá tveggja ára aldri. Með þessum 

ráðleggingum er verið að stuðla að jafnvægi á milli næringarefna og reyna að koma í 

veg fyrir skort á næringarefnum. Lýðheilsustöð ráðleggur ýmislegt í sambandi við 

mataræði og er m.a. talað um að: Mikilvægt er að hafa fjölbreytnina í fyrirrúmi. 

Grænmeti og ávexti ætti að neyta daglega og þá er miðað við fimm skammta á dag eða 

500 grömm fyrir 10 ára og eldri. Börn á leikskólaaldri þurfa þó heldur minna, en áætla 

má að orkuþörf barna sé um 60% af orkuþörf fullorðinna. Því má áætla að 3 skammtar 

eða 300 grömm á dag af ávöxtum og grænmeti sé hæfilegur skammtur fyrir börn á 

leikskólaaldri (Ingibjörg Gunnarsdóttir o.fl., 2008). Æskilegt er að fiskur sé á 

boðstólnum að minnsta kosti tvisvar í viku eða oftar. Mælt er með því að borða gróft 

brauð og annan trefjaríkan kornmat og borða fituminni mjólkurvörur. Velja ætti olíu eða 

mjúka fitu í stað harðrar fitu og nota salt í hófi. Þorskalýsi eða annar D-vítamíngjafi á að 

standa börnum til boða og ávallt þarf að hafa í huga að vatn er besti svaladrykkurinn. Til 

þess að líkaminn fái góða næringu og viðhaldi þannig orku þá er æskilegt að samsetning 

fæðunnar sé þannig að prótein veiti 10-20 % heildarorku, 20-25 % orkunnar komi úr 

fitu þar af, komi ekki meira en 10 % orkunnar úr harðri fitu. Hæfilegt er að 50-60 % af 

orkunni komi úr kolvetnum, en ekki meira en 10 % úr viðbættum sykri. Fæðutrefjar 

ættu að vera að minnsta kosti 24 grömm á dag miðað við 2400 kílókaloría fæði 

(Lýðheilsustöð, 2006).

1.3.2 Um hreyfingu barna

Lýðheilsustöð ráðleggur að öll börn og unglingar ættu að hreyfa sig í að minnsta 

kosti 60 mínútur daglega. Hreyfingin ætti að vera bæði miðlungserfið og erfið. Hægt er 
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að skipta þessum 60 mínútum í nokkur styttri tímabil yfir daginn, t.d. 10-15 mínútur í 

senn. Mælt er gegn því að börn verji meiri en 2 klukkustundum á dag í tölvuleiki eða 

aðra afþreyingu fyrir framan skjá. Það er nauðsynlegt fyrir eðlilegan vöxt, þroska og 

andlega vellíðan að börn hreyfi sig daglega. Hreyfingin er sameiginlegur leikur sem 

skapar meðal annars tækifæri til að þjálfa hreyfifærni, eignast vini, bæta líkamshreysti, 

efla sjálfstraust og auka félagslega færni. Rannsóknir hafa sýnt það að íslensk börn 

hreyfi sig minna með hækkandi aldri. Drengir hreyfa sig meira en stúlkur og þær taka 

síður þátt í íþróttastarfi og hætta fyrr í íþróttum en drengir. Einnig hefur verið sýnt fram 

á að bæði kynin hreyfa sig meira á virkum dögum en um helgar. Það er áhyggjuefni að 

langvarandi kyrrseta í frítíma s.s. við tölvu eða sjónvarp hefur aukist (Lýðheilsustöð, 

2008:9).

Mikilvægt er að hafa hreyfingu fjölbreytta og að hún nái yfir ýmsa færni barna. 

Bæði börn og unglingar auka hreyfifærni sína í leikjum og í skipulögðu íþróttastarfi, t.d. 

með því að hlaupa, kasta, hoppa, grípa og sparka. Börn sem búa yfir góðri hreyfifærni 

hafa aukið sjálfstraust og veitir það þeim tækifæri til að stunda fjölbreytta hreyfingu 

þegar þau verða eldri. Sum börn eru rólegri en önnur og þurfa því meiri hvatningu. 

Mikilvægt er að ræða við börnin og reyna að fá skýringu hvers vegna þau vilja lítið 

hreyfa sig. Einnig er mikilvægt að finna hreyfingu sem hentar hverjum og einum. 

Skertur hreyfiþroski og önnur þroskafrávik gerir börnum erfiðara fyrir að taka þátt í 

hópleikjum og getur dregið úr löngun þeirra til að hreyfa sig. Betra er að grípa sem fyrst 

inní og taka á slíkum frávikum, þá eru meiri líkur á að barnið bæti færni sína og kynnist 

hreyfingu á jákvæðan hátt. Foreldrar og aðrir þurfa að vera góðar fyrirmyndir og hreyfa 

sig með börnunum, það þarf að huga að eigin hreyfivenjum sem og barna sinna. Hvetja 

þarf börnin til útileikja og þátttöku í skipulögðu íþróttastarfi og benda börnum á athafnir 

sem fela í sér hreyfingu þegar börnunum leiðist (Lýðheilsustöð, 2008:9). 

Börn á leikskólaaldri kynnast lífinu og tilverunni ekki síst við leiki 

og hafa yfirleitt ríka hreyfiþörf. Sum börn eru hins vegar rólegri í 

tíðinni en önnur og er sérstaklega mikilvægt að hvetja þau til að 

hreyfa sig. Starfsfólk getur fylgst með börnum í frjálsum leik auk 

þess sem skipulagðar hreyfistundir, bæði innandyra og utan, gefa 

tækifæri til að ná sérstaklega til þeirra barna sem þurfa mest á því að 
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halda. Gott er að leggja grunninn að heilsusamlegum ferðavenjum 

barnanna með því að ganga, hjóla eða nota almenningsvagna þegar 

farið er í og úr leikskóla (Lýðheilsustöð 2008:21).

2. Mataræði leikskólabarna

 Mataræði leikskólabarna skiptir máli og það er mikilvægt að þau fái góða 

næringu svo hægt sé að stuðla að eðlilegum þroska og andlegri og líkamlegri vellíðan. 

Þeim sem er umhugað um börn vita að góð næring er ekki það eina sem dugar til heldur 

þurfa börnin að vera í öruggu og notalegu umhverfi þar sem þroski þeirra og upplifanir 

fá að njóta sín (Whitney og Rolfes, 2005:553). Til að fá öll þau næringarefni sem börn 

þurfa á að halda, þurfa máltíðir barna að innihalda mat úr öllum fæðuflokkum.  

 Á leikskólum eru mörg börn sem eru á sérfæði, hvort sem það er vegna 

fæðuóþols- og ofnæmis af einhverju tagi eða jafnvel vegna trúarskoðana foreldra. Á 

flestum leikskólum er reynt af fremsta megni að koma til móts við börn með 

óþol/ofnæmi og er oft eldað sérstaklega fyrir þessi börn (Helga Dís Sigurðardóttir, 

2006:47). Börn geta líka þurft að vera á sérfæði vegna sjúkdóma, s.s. sykursýki, 

meltingar- eða efnaskiptasjúkdóma. Það er mjög mikilvægt að starfsfólk leikskóla viti ef 

eitthvað af ofangreindum atriðum hrjá barn því það þarf að koma til móts við sérþarfir 

barnsins. Algengast er að börn hafi ofnæmi fyrir mjólk eða eggjum, einnig fiski, 

jarðhnetum, soja og fleiri matartegundum (Lýðheilsustöð, 2007:20). Leikskólar þurfa 

því að hafa það í huga að taka tillit til þeirra barna sem hafa slíkar sérþarfir og búa til sér 

matseðil ef þess þarf.  

 Á þeim tíma sem börn eru á leikskóla eða á fyrstu fimm til sex árum í ævi þeirra 

fara fram miklar og örar líkamlegar breytingar. Á sama tíma mótast grunnurinn að 

matarvenjum þeirra sem fylgir þeim síðar á lífsleiðinni. Börnin eru að komast að því 

hvað, hve mikið og hvenær þau geta borðað. Matarhefðir og menning geta haft áhrif á 

matarvenjur þeirra, en foreldrar ásamt leikskólum eru mestu áhrifavaldarnir (Savage, 

Jennifer o.fl., 2007).
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2.1 Gildi næringar fyrir börn á leikskólaaldri  

„Við erum það sem við borðum“... í þessum orðum felst sannleikskorn, því 

næringarefni sem við neytum viðhalda líkamsstarfseminni. Orkuneyslan sér okkur fyrir 

nægu eldsneyti til að halda líkamanum gangandi (Bjerva o.fl., 2005:26).

„Góð næring er mikilvæg fyrir daglega líðan barnananna auk þess sem hún á stóran þátt 

í að halda þeim hraustum og heilbrigðum. Maturinn er byggingarefni líkamans“ 

(Lýðheilsustöð 2007:10). Börn þurfa á vissri orkuneyslu að halda daglega og er það 

misjafnt eftir virkni barnsins og þyngd þess hversu margar hitaeiningar þau þurfa á að 

halda. Í bæklingnum Ráðleggingar um mataræði og næringarefni fyrir fullorðna og 

börn frá tveggja ára aldri sem Lýðheilustöð gaf út, má finna töflu sem sýnir algenga 

orkuþörf barna og unglinga miðað við meðallíkamsþyngd og hreyfingu í meðallagi. Ég 

ætla að taka dæmi um orkuþörf tveggja ára barna og fjögra ára barna. Meðal orkuþörf 

tveggja ára stúlkna er 1050 kcal á dag en tveggja ára drengja er 1120 kcal á dag. Meðal 

orkuþörf fjögra ára stúlkna er 1270 kcal á dag en fjögra ára drengja er 1360 á dag 

(Lýðheilsustöð, 2006:23).

Huga þarf vel að mikilvægi reglulegra hollra máltíða fyrir börn svo þau hafi þá 

orku sem þau þurfa til að hreyfa sig og komast í gegnum daginn. Ef of langt líður á milli 

máltíða lækkar blóðsykurinn og þá finnur barnið fyrir orkuleysi og þreytu og verður því 

ólíklegra til að taka fullan þátt í leikjum og daglegu starfi (Gígja Gunnarsdóttir, 2005). 

2.2 Fjölbreytt mataræði 

Nauðsynlegt er að bjóða uppá fjölbreytt mataræði á leikskólum. Með fjölbreyttu 

mataræði er verið að tryggja það að líkaminn fái öll þau næringarefni sem hann þarfnast 

því engin ein fæðutegund getur gefið okkur allt sem við þörfnumst. Með fjölbreyttri og 

hollri fæðu er verið að tryggja jafnvægi á milli næringarefni og er það mjög mikilvægt. 

Hversu holl sem fæðan er þá er engin ein fæðutegund nóg því nauðsynlegt er að neyta 

fæðu sem inniheldur öll nauðsynleg næringarefni. Borða þarf sitt lítið af hverju til þess 

að fá þau næringarefni sem börn þurfa á að halda, mismunandi fæðutegundir innihalda 

mismunandi næringarefni. Huga þarf vel að samsetningu og magni fæðunnar og þarf að 

passa það að fjölbreytnin verði ekki til þess að borðaður sé meiri matur en æskilegt er. 

Fyrst og fremst þarf að velja matvæli sem eru rík af næringarefnum og má þar nefna: 
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grænmeti, ávexti, gróft kornmeti, belgjurtir, fituminni mjólkurvörur, fisk, þorskalýsi, 

magurt kjöt og fleira (Lýðheilsustöð, 2006:2-3).

Íslensk börn mættu borða meira af grænmeti og ávöxtum miðað við hollustu 

þeirra. Hægt er að stuðla að meiri neyslu grænmetis og ávaxta með því að gera þennan 

fæðuflokk eðlilegan hluta af öllum máltíðum. Einnig er gott að hafa niðurskorna ávexti 

og grænmeti á milli mála fyrir börnin, en það fullnægir líka m.a. sykurþörf þeirra 

(Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2004). „Rífleg neysla á trefjaríkum fæðutegundum á borð 

við grænmeti og ávexti getur líka verið liður í baráttu gegn offitu og stuðlað að eðlilegri 

líkamsþyngd þar sem þær veita mettunartilfinningu og fyllingu en tiltölulega litla orku“ 

(Lýðheilsustöð, 2006:5). Ávextir og grænmeti eru líka fæðutegundir sem eru stútfullar 

af vítamínum og er ekki aðeins gott gegn offitu heldur minnka einnig líkurnar á ýmsum 

kvillum og sjúkdómum eins og ýmsum tegundum af krabbameini og hjarta- og 

æðasjúkdómum (Lampe, 1999:475S). 

Ávexti og grænmeti er hægt að matreiða og borða á fjölbreyttan hátt. Ráðlagt er 

að neyta að minnsta kosti 500 grömm (300 grömm miðað við börn undir 10 ára) af 

ávöxtum og grænmeti á dag (um 5 skammtar á dag), en Íslendingar borða aðeins 

tæplega helminginn af því sem ráðlagt er. Fjölbreytnin er þó mikil og telst t.d. eitt glas 

af hreinum ávaxtasafa einn skammtur. Hægt er að setja ávexti og grænmeti ofaná brauð, 

borða salat með matnum og neyta ávaxta á milli mála. Einnig telst það grænmeti með 

sem notað er í matseldina t.d. í pastarétti, pottrétti og pítsu (Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 

2006).

Fjölbreytni fæðu felst líka í framreiðslu og matreiðslu matvælanna. Samsetning 

fæðunnar hefur áhrif á virkni næringarefna því þau vinna ýmist saman eða á móti hvert 

öðru. Of mikið magn af einstöku næringarefni getur verið óæskilegt og leitt til 

ójafnvægis þannig að önnur næringarefni nýtast líkamanum ekki nægilega. Til að 

tryggja fjölbreytt mataræði er einfalt ráð að nota fæðuhringinn og gæta þess að fá fæðu 

úr öllum flokkum yfir daginn.  
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Til að stuðla að aukinni fjölbreytni í hverri máltíð er gott að gera ráð fyrir að 

einn þriðjungur matardisksin séu grænmeti 

eða ávextir, annar þriðjungur kolvetnarík 

matvæli s.s. gróft og trefjaríkt kornmeti eða 

kartöflur, og sá þriðji próteinrík matvæli s.s. 

fiskur, kjöt, egg, baunir eða mjólkurvörur, 

ásamt sósu. Þar sem neysla sykurríkra vara 

er með öllu óþörf, gera ráðleggingar hvorki 

ráð fyrir gosi né sælgæti. Þó er í lagi að 

neyta sætinda í hófi ef fæðuval sé almennt 

gott og fjölbreytt og hreyfing stunduð 

reglulega (Lýðheilsustöð, 2006:3).  

Lýðheilsustöð, 2005. 

                                                                                                              ,,Skammtastærðir” (Veggspjald) 

 Einnig þarf að huga vel að því hvað börnin drekka á leikskólanum. Algengast er 

að boðið sé upp á mjólk eða vatn með matnum. Hæfilegt er að drekka tvö glös af mjólk 

eða af öðrum mjólkurmat á dag eða sem samsvarar 500 ml yfir daginn. Eitt mjólkurglas, 

lítil skyr- eða jógúrtdós eða ostur á tvær brauðsneiðar samsvarar einum skammti 

(Lýðheilsustöð, 2006:11). Til að börn geti svalað þorstanum er hentugast að drekka kalt 

vatn. Kenna þarf börnum að drekka kalt vatn við sem flest tækifæri og skiptir máli að 

hafa gott aðgengi að vatni. Það þarf að vera auðvelt fyrir börn að fá sér vatn, hvort sem 

er með máltíðum eða á milli mála (Elva Gísladóttir, 2006 ).  

2.3 Mikilvæg næringarefni 

Hlutverk fæðunnar er fyrst og fremst að veita líkamanum orku og nauðsynleg 

næringarefni, tryggja eðlilegan vöxt, þroska og viðhalda líkamsstarfseminni. Einnig 

hefur fæðan félagslegt og menningarlegt gildi. Í bókinni Næring og hollusta eftir 

Elísabet S. Magnúsdóttur er að finna lista yfir helstu næringarefnin sem eru líkamanum 

nauðsynleg. Næringarefnin hafa öll sitt hlutverk og eru þau aðallega þrenns konar: 

Að veita líkamanum orku. 

Að veita líkamanum efni til uppbyggingar og viðhalds vefja og efnasambanda. 

Að veita líkamanum þau efni sem stilla og stjórna efnaskiptunum í honum.  

Helstu flokkar næringarefna eru eftirfarandi: 
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 Kolvetni 

Hlutverk: Gefur orku og veitir nauðsynleg trefjaefni. Einnig fylgja kolvetnum 

ýmiss vítamín og plöntuefni. Hlutverk trefjaefna er að bæta meltinguna, koma í 

veg fyrir hægðartregðu og tempra frásog í þörmum.  

 Fita

Hlutverk: Gefur orku, veitir lífsnauðsynlegar fitusýrur, er nauðsynleg fyrir 

nýtingu fituleysanlegra vítamína. Fita er byggingarefni í heila og taugavef.

 Prótein 

Hlutverk: Eru byggingar- og viðhaldsefni fyrir vefi líkamans, og 

próteinsambönd, gefa orku. Prótein hefur fleiri hlutverk og eru þau fjölbreytt 

m.a. hvað varðar uppbyggingu, efnaskipti, flutning innan líkamans og vökva- og 

sýrujafnvægi.

 Steinefni

Hlutverk: Nauðsynleg fyrir beinagrind, tennur og blóðið. Byggingar- og 

viðhaldsefni fyrir vefi. Hjálparhvatar í efnaskiptum líkamans.  

 Vítamín 

Hlutverk: Taka þátt í efnaskiptum líkamans og eru nauðsynleg til þess að 

líkaminn geti notfært sér önnur næringarefni. Vítamín skiptast í tvo flokka, 

fituleysanleg og vatnsleysanleg vítamín.  

 Vatn

Hlutverk: Það flytur næringarefni um líkamann og úrgangsefni úr honum, hefur 

áhrif á lögun vefja og temprar líkamshitann. Meirihluti líkamans er vatn og þolir 

hann illa vatnsskort.

 (Elísabet Magnúsdóttir, 1992:15-16) 

Kolvetni er fyrst og fremst hægt að finna í allskonar fæðu úr jurtaríkinu og ef 

maturinn er lítið unninn má finna þar ýmis nauðsynleg hollefni. Dæmi um fæðu úr 

þessum flokk er t.d. gróft brauð, kornvörur og kartöflur (Lýðheilsustöð, 2007:23). 

Trefjar eru mikilvægur hluti af mataræði og þurfa börn að fá hæfilegt magn af trefjum 

til að viðhalda heilbrigði líkamans. Trefjar fást úr fjölbreyttum tegundum af misjafnlega 

grófu korni og brauðum ásamt ávöxtum og grænmeti. Börn þurfa ávallt að hafa greiðan 

aðgang að vatni til þess að trefjarnar hafi tilætluð áhrif á meltinguna (Lýðheilsustöð, 

2007:23).
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Fita er mikilvægt næringarefni fyrir börn og þurfa þau að fá fitu úr matnum á hverjum 

degi. Í fitunni eru mikilvæg vítamín og nauðsynlegar fitusýrur. Of lítil fita getur leitt til 

þess að orkuþörf barnanna sé ekki fullnægt, en of mikil fita getur leitt til þess að 

maturinn verði of orkuríkur sem eykur líkur á ofþyngd. Fita getur bæði verið mettuð 

(hörð/trans fita) og ómettuð (mjúk fita). Æskilegt er að fita í mat sé að mestu mjúk fita, 

því mikið af harðri fitu getur leitt til hækkun kólesteróls og eykur áhættuna á hjarta- og 

æðasjúkdómum. Hörð fita ætti því að vera notuð í hófi.  Mjúk fita getur bæði verið 

einómettuð og fjölómettuð. Fjölómettaða fitu má m.a. finna í lýsi, fiskifitu og 

plöntuolíum og hefur það góð áhrif á kólesteról í blóði og dregur úr líkum á myndun 

blóðtappa síðar á ævinni. Til að börn fá öll þau næringarefni og önnur hollefni sem er að 

finna í fitunni, þá er gott að velja mismunandi tegundir af olíum og mjúkri fitu í 

matargerð (Lýðheilsustöð, 2007:22-23).  

Mikilvægt er að próteinþörf barna sé fullnægt því prótein er aðalbyggingarefni líkamans 

og eru nauðsynleg fyrir börn þegar þau eru að stækka. Í hefðbundnum íslenskum mat 

má finna mikið af próteinum, t.d. kjöt, fiskur, egg og mjólk. Lítil hætta er á próteinskort 

hjá íslenskum börnum, ekki nema barn borði lítið eða þá mjög einhæfa fæðu. Of mikið 

af prótein getur einnig verið óhollt fyrir börn (Lýðheilsustöð, 2007:22). 

Ýmiss vítamín eru mikilvæg fyrir börn og má þar nefna A-vítamín sem er mest í 

litsterku grænmeti og ávöxtum (gulrótum, spínati og papriku), lifur, lýsi, lifrakæfu, 

lifrapylsu og mjólk. D-vítamín sem finnst mest í lýsi, feitum fisk, dreitli, stoðmjólk og 

fjörmjólk og í D-vítamínbættu smjörlíki. C-vítamín sem er fyrst og fremst í ávöxtum 

(kíví, appelsínu og öðrum sítrusávöxtum), grænmeti (papriku, spínat, blómkál o.fl.) og 

berjum (jarðaberjum). Kalk er steinefni sem finnst mest í mjólk, ostum og öðrum 

mjólkurmat. Járn finnst t.d. í innmat (blóðmör og lifur), kjöti, eggjum, dökkgrænu 

grænmeti, sojabaunum, sardínum, hveitiklíð, heilhveiti, rúgbrauði, heilkornabrauði og 

fleiru (Lýðheilsustöð, 2007:24-25). 
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3. Hreyfing leikskólabarna

3.1 Gildi hreyfingar fyrir börn á leikskólaaldri 

Í nútímasamfélagi er margt í umhverfi barns sem stuðlar að því að hefta 

hreyfiþroska þess. Fyrir ekki meira en 20 árum ólust börn upp við það að vera úti frá 

morgni til kvölds og voru því ómeðvitað að efla góða líkamsþjálfun. En í dag er barn 

komið í grind til að takmarka frelsi þess, það er haldið á barninu út í bíl til og frá 

leikskólanum því foreldrarnir eru að drífa sig. Börn sjást mun minna úti að leika sér, þau 

eru jafnvel frekar inni að horfa á sjónvarp eða eru í tölvuleikjum. Hreyfingarleysi er 

slæmt fyrir hreyfiþroska barns og því er mikilvægt fyrir þá sem starfa með börnum að 

gera sér grein fyrir hvaða þýðingu það hefur fyrir barnið að fá skipulagða og markvissa 

hreyfiþjálfun. Mikilvægt er að taka tillit til hvers og eins því allir einstaklingar eru 

mikilvægir. Hreyfiþroski- og geta barna byggist á ýmsum þáttum, s.s. arfgengum 

eiginleikum, þroskaferli umhverfisins, uppvaxtarskilyrði, aðstæðum og þjálfun. Því 

verður hver einstaklingur að þroskast með eigin hætti og stunda æfingar sem hentar 

þroska hans og getu (Anton Bjarnason 1990:1-2).

Svo börn vaxi eðlilega og öðlist nægan hreyfiþroska, styrk og fimi er líkamleg 

áreynsla þeim nauðsynleg. Hreyfingin dregur m.a. úr líkum á geðrænum vandamálum, 

bætir sjálfstraust, sjálfsímynd og námsárangur (Gígja Gunnarsdóttir, 2005). 

Leikskólum bera að leggja áherslu á hreyfingu og hreyfiuppeldi barna. Hreyfing 

stuðlar að líkamlegri og andlegri vellíðan. Börn eru sífellt á hreyfingu og fara fljótt að 

tjá sig með hreyfingum. Með góðri og markvissri hreyfingu er verið að efla heilsu, 

snerpu og þol. Barn skynjar líkama sinn og nær smám saman betri stjórn á hreyfingum 

sínum. Í hreyfileikjum öðlast börn skilning á styrk sínum og getu sem og sjálfstraust 

þeirra eykst. Einnig eykst samhæfing hreyfinga, jafnvægi og öryggi. Börn læra líka að 

meta aðstæður, velja, hafna og að þora í hreyfileikjum. Hlaupaleikir reyna á þol og 

úthald barna og örva hjartslátt og blóðrás. Leikskólakennarar geta fylgst með þroska og 

framförum barna í hreyfingu (Arngrímur Viðar Ásgeirsson, 2001). Gildi og ávinningur 

hreyfingar fyrir börn á leikskólaaldri er því mikill.  
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3.2 Fjölbreytt hreyfing 

Mikilvægt er að hafa fjölbreytileika hreyfinga eins mikinn og mögulegt er til að 

efla sem flesta þætti líkamshreysti og má þar nefna afkastagetu lungna, hjarta og 

æðakerfis, vöðvastyrk, liðleika, viðbragð og samhæfingu. Fjölbreytileiki hreyfinga ætti 

að vera þannig að hún henti öllum og að börnum finnist hreyfingin skemmtilegt og í 

samræmi við færni þeirra og getu (Lýðheilsustöð, 2008:9). Börn eru mismunandi eins 

og þau eru mörg og gætu því staðið misvel í hreyfiþroska. Mjög mikilvægt er að taka 

tillit til þroska hvers og eins barns, en hver einstaklingur verður að fá að þroskast að 

eigin hætti og taka þátt í hreyfingu sem hæfir þroska hans og getu (Anton Bjarnason, 

1992:2).

Börn verða að fá að öðlast fjölbreytta reynslu af hreyfingu sem þau nota svo til þess að 

glíma við hin ýmsu verkefni og til að halda áfram að þroskast. Gera þarf börnum kleift 

að hreyfa sig á fjölbreyttan hátt og örva þau til þess (Anton Bjarnason, 1992:2).

3.3 Hreyfing daglega

Líkt og talað er um hér að ofan í ráðleggingum frá Lýðheilsustöð er æskilegt að 

börn hreyfi sig í um 60 mínútur daglega. Hreyfingin ætti að vera bæði miðlungserfið og 

erfið og er gott að skipta tímanum uppí nokkur styttri tímabil yfir daginn, t.d. í 10-15 

mínútur í senn (Lýðheilsustöð, 2008:9). Börn ættu að fá mikla og góða hreyfingu í 

leikskólanum. Í flestum leikskólum er útivera einu sinni á dag, farið er í göngu- og 

vettvangsferðir og í mörgum leikskólum er boðið uppá aðra markvissa hreyfingu, s.s. 

hreyfistundir og aðra hreyfingu. 

 Foreldrar gegna ásamt leikskólum lykilhlutverki í hreyfingu barna sinni og geta 

foreldrarnir haft mikil áhrif á að barnið fullnægi hreyfiþörf sinni. Þeir geta t.d. 

takmarkað kyrrsetu tíma barna sinna, t.d. tíma sem fara í tölvuleiki og sjónvarpsáhorf. 

Foreldrar geta þá hvatt og stutt börnin sín til að fara í frjálsa leiki og aðra leiki sem 

krefjast hreyfingu. Sum börn þurfa meiri hvatningu en önnur og þarf að huga að því. Ein 

besta leiðin til að auka hreyfingu í daglegu lífi er að nota eigin orku í að ferðast á milli 

staða. Það er t.d. hægt að ganga eða hjóla í leikskólann eða aðrar styttri vegalengdir 

(Gígja Gunnarsdóttir, 2005). Einnig felst dagleg hreyfing barna í því að fara t.d. í 

gönguferðir með fjölskyldunni, leika sér úti eða taka þátt í skipulögðu íþróttastarfi.
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4. Athugun á leikskólum

4.1 Leikskólar Akraness 

Á Akranesi er mjög gott og öflugt leikskólastarf. Leikskólarnir í bæjarfélaginu 

eru 4 talsins og heita þeir Akrasel, Garðasel, Teigasel og Vallarsel. Í athugun minni tók 

ég fyrir þrjá leikskóla af þessum fjórum. Í fyrstu ætlaði ég aðeins að gera athugun á 

tveimur leikskólum, en af sérstökum ástæðum var ég beðin um að skoða þann þriðja og 

varð ég við þeirri ósk. Allir leikskólarnir fjórir hafa mismunandi stefnu. Einn er 

viðurkenndur heilsuleikskóli, einn er með tónlistarstefnu, einn sem leggur áherslu á 

stærðfræði og rökhugsun og einn sem er með umhverfismennt að stefnu.  

Akrasel er glænýr leikskóli, en hann opnaði síðastliðið haust og er ekki því kominn með 

skólanámskrá. Í námskrá hinna leikskólanna kemur fram leikskólarnir starfa samkvæmt 

lögum um leikskóla frá árinu 1994 og reglugerð um starfsemi leikskóla frá 1995. Í 1 gr. 

laganna segir: „ Leikskólinn er fyrsta skólastigið í skólakerfinu og er fyrir börn undir 

skólaskyldualdri“. Jafnframt segir þar: „Leikskóli annast í samræmi við lög þessi að ósk 

foreldra, uppeldi og menntun barna á leikskólaaldri undir handleiðslu sérmenntaðs fólk í 

leikskólauppeldi“( Lög um leikskóla, 1.gr/1994 ).  

4.2 Athugun á leikskólum 

Líkt og ég talaði um hér á undan þá ætlaði ég að aðeins að gera athugun á 

tveimur leikskólum, en var svo beðin um af einum leikskólanum að gera einnig athugun 

á þeim þriðja og varð ég við þeirri ósk. Athugun mín fór því fram á þremur leikskólum 

Akraneskaupstaðar. Ég byrjaði á því að afla mér heimilda og skoða hvaða þættir eru 

mikilvægir þegar kemur að mataræði og hreyfingu leikskólabarna. Ráðleggingar 

Lýðheilsustöðvar nýttust mér einna best í þessari athugun og reyndi ég að fara eftir 

þeim þegar ég skrifaði niður þau atriði sem ég ætlaði að fara eftir í athugun minni. 

Athugunin fór þannig fram að ég tók um klukkutíma viðtöl ýmist við deildarstjóra, 

aðstoðarleikskólastjóra og leikskólastjóra. Ég byrjaði á því að spyrja út í hreyfingu 

barna á leikskólunum og hvernig henni er háttað og svo spurði ég út í áherslu 

leikskólanna á mataræði og hvað væri í boði fyrir börnin. Athugun mín á hreyfingu 

barna snérist m.a. um hverjar áherslur leikskólans á hreyfingu barna eru, hvort það séu 

skipulagðar hreyfistundir, fjölbreytni þeirra, hvort það sé önnur skipulögð hreyfing fyrir 
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utan hreyfistundirnar og hvað sé gert fyrir óvirku börnin. Athugun mín á mataræði 

leikskólabarna snérist aðallega um áherslur leikskólanna á mataræði leikskólabarna og 

hvernig mat sé boðið uppá á matmálstímum, m.a. skoðaði ég hvort mikið sé um unnin 

matvæli, er maturinn fitumikill og er mikill sykur. Einnig spurði ég út í það hvað sé gert 

ef barn borðar lítið sem ekkert og hvað sé gert ef barn borðar of mikið. Leikskólana ætla 

ég ekki að nefna eigin nafni, heldur fá þeir nafnið A, B og C.

4.2.1 Leikskóli A 

Leikskóli A er fyrsti leikskólinn sem ég heimsótti. Stefna leikskóla A er 

tónlistarstefna og er reynt að stuðla að sem mestum alhliða þroska hvers barns og er 

tónlistin notuð til þess, því er mikil áhersla lögð á tónlistina og starfið í kringum hana. 

Leikskóli A er 6 deilda leikskóli.

Á þessum leikskóla tók ég viðtal við deildarstjóra sem er mikið inní hreyfingu 

leikskólabarna og einnig talaði ég við aðstoðarleikskólastjórann.  

Ég hóf viðtalið með því að spyrja útí hreyfingu barna á leikskólanum.  

Hreyfing á leikskóla A:

Á leikskólanum er skipulögð hreyfistund einu sinni í viku sem fer fram í 

rúmgóðum sal og fara allar deildirnar fyrir utan þá elstu í klukkutíma hreyfistund einu 

sinni í viku. Elsta deildin fer í leikfimi í íþróttahúsinu einu sinni í viku. Hreyfistundirnar 

í leikskólanum byggja á upphitun, síðan fer fram einhverskonar hreyfing og að lokum 

slökun. Fjölbreytileiki hreyfistundanna er mikill, t.d. er farið í stöðvaþjálfun, allskyns 

hreyfileiki, notuð er fallhlíf og mikið er um dans.  

Börnin fá svo ýmsa aðra hreyfingu á leikskólanum. Reynt er að fara í göngu- og  

vettvangsferðir einu sinni í viku og svo er farið í útiveru allavega einu sinni á dag. Bæði 

í vettvangsferðum og í útveru fá börnin mikla hreyfingu. Göngu- og vettvangsferðir eru 

farnar með því markmiði að börnin fá m.a. að kynnast umhverfi sínu og finna hversu 

mikilvæg hreyfingin og útivistin er. Í útiveru geta börnin farið í ærslaleiki, hlaupið um, 

hoppað, skoppað og klifrað.  

Einnig er ýmiss önnur hreyfing fyrir utan skipulagðar hreyfistundir. Börnin hlusta mikið 

á tónlist og dansa í takt við hana og oft er farið í hreyfileiki sem ekki eru innan 

skipulögðu hreyfistundarinnar.
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Reynt er að láta öll börn taka þátt eða gera þeim kleift að taka þátt í hreyfingu 

innan leikskólans. Börnin eru hvött áfram og hrósað óspart. Ef börn þurfa á sérstakri 

aðstoð af einhverjum ástæðum, þá fá þau hana undir handleiðslu sérfræðinga. 

Leikskólinn er með samning bæði við iðjuþjálfa og sjúkraþjálfa, sem taka „óvirk“ börn í 

aukaþjálfun.

Mataræði á leikskóla A: 

Leikskólinn reynir að bjóða uppá fjölbreytt matarræði. Boðið er upp á þrjár 

máltíðir í leikskólanum, morgunmat, hádegismat og kaffitíma. Á milli morgunmats og 

hádegismats er alltaf ávaxtastund. Reynt er að bjóða uppá mat sem inniheldur ekki msg, 

annars er reynt að bjóða uppá almennan heimilismat. Efnið msg er kemískt, 

verksmiðjuframleitt bragðefni og er því ekki náttúrulegt krydd. Talið er að msg geti 

valdið ofnæmi/óþoli og ýmsum hættulegum sjúkdómum. Msg getur valdið óþægindum 

eins og höfuðverk, verki í kviðarholi, vindgangi, slappleika og óútskýranlegri þreytu, 

sem margir þekkja eftir að hafa borðað mat sem innilheldur msg (Halldóra 

Sigurdórsdóttir, 2003). Fjárhagsáætlun leikskólans spilar mikið inní val á mataræði 

leikskólans og er þetta stór leikskóli með mikinn fjölda barna.  

Morgunmatur:

Boðið er uppá hafragraut tvisvar sinnum í viku. Hina dagana er boðið uppá ósætt 

morgunkorn eða súrmjólk með púðursykri. Eitthvað af fyrrgreindum tegundum eru 

einnig í boði þá daga sem hafragrauturinn er. Ávallt er notuð léttmjólk útá 

morgunmatinn og er börnunum boðið uppá lýsi á morgnanna.  

Ávaxtastund:

Ávaxtastund er á hverjum degi á milli morgunmats og hádegismats. Í flestum 

tilvikum er boðið uppá ávexti og einstaka sinnum er grænmeti í boði.  

Hádegismatur:

Leikskólinn býður uppá fjölbreyttan mat í hádeginu. Reynt er að hafa fisk 

(soðinn fisk, steiktan fisk, fiskibollur eða fiskrétti) tvisvar sinnum í viku, kjöt eða 

kjötréttir eru einu sinni til tvisvar sinnum í viku, pasta (lasagne, spaghetti og annað 

pasta) einu sinni í viku og spónamatur er einu sinni í viku. Alltaf er boðið uppá 

grænmeti með hádegismatnum, og er misjafnt hvort það sé sett í salat, soðið eða gróft 

skorið. Ekki er lögð sérstök áhersla á það í leikskólanum að sleppa unnum mat, t.d. er 
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boðið uppá kjötbollur/búðing, fiskibollur/búðing, pylsurétti og fleiri unnar vörur að 

meðaltali einu sinni í viku. Eins er notaður sykur ef þess þarf og ger í bakstur. Reynt er 

að sneiða hjá öllu kryddi sem inniheldur efnið msg.  

Boðið er uppá mjólk með fisk og vatn með mat sem er þyngri í magann.  

Kaffitími: 

Ávallt er brauð í boði í kaffitímanum og er gætt að fjölbreytninni þar. Boðið er 

upp á heilhveitibrauð, dökk brauð (rúgbrauð, maltbrauð) og einstaka sinnum 

heimabökuð brauð. Í hverjum kaffitíma er boðið uppá tvö álegg. Ostur er alltaf í boði og 

svo er misjafnt hvort boðið sé uppá; skinku, malakoff, kavíar, mysing, egg, gúrku og 

tómata, svo dæmi séu tekin.  

Drukkin er léttmjólk í kaffitímanum.  

Börn sem borða lítið sem ekkert í matmálstímum eru hvött til þess að smakka 

matinn. Þau eru ekki látin sitja þangað til þau hafa pínt allan matinn í sig. 

Leikskólakennararnir reyna að fara samningaleiðina, fá börnin til þess að borða kannski 

einn bita áður en þau neita alveg að borða matinn. En ef þau vilja ekki eða geta ekki 

borðað þann mat sem er á boðstólnum þá er það látið kyrrt liggja.

Einstaka barn borðar of mikið og veit ekki alveg hvenær það á að stoppa. 

Leikskólakennararnir reyna að fylgja innsæi sínu og stoppa barnið ef það er farið að 

borða þrjá skammta eða jafnvel fleiri.  

Afmælisdögum á leikskólanum er þannig háttað að hvert barn kemur með 

eitthvað þegar það á afmæli. Það algengasta sem börnin koma með er: Ís, snakk, kökur, 

popp, saltstangir og svo eru grænmetisbakkarnir orðnir vinsælir. Leikskólinn vill halda 

því að börnin komi með eitthvað þegar þau eiga afmæli, svo þau geti fengið að halda 

uppá sinn dag. Þar sem þau fá að njóta sín sem afmælisbarn.  

4.2.2 Leikskóli B 

Leikskóli B er annar leikskólinn sem ég gerði athugun mína á. Kjörorð 

leikskólans eru: Náttúra-Næring-Nærvera og er lögð áhersla á umhverfismennt, jóga og 

hollt mataræði. Í dag er leikskólinn 5 deilda en verður 6 deilda seinna meir. Á þessum 

leikskóla tók ég viðtal við deildarstjóra á elstu deild leikskólans sem og 
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leikskólastjórann. Líkt og á hinum leikskólanum þá athugaði ég fyrst áherslu 

leikskólans á hreyfingu barna.

Hreyfing á leikskóla B 

Á leikskólanum eru 5 deildir og fer hver deild í hreyfistund einu sinni í viku. 

Einnig fara allar deildir í jóga einu sinni í viku. Markmið leikskólans með 

jógakennslunni er að byggja upp styrk, sveigjanleika og jafnvægi hjá börnunum og með 

jóganu læra börnin að tengja saman hug og líkama. Yngsta deildin er 45 mínútur í 

hreyfistund en hinar deildirnar fara í hreyfistund í klukkutíma í senn. Jógastundirnar 

standa yfir í hálfa klukkustund. Hreyfistundirnar samanstanda af upphitun, hreyfingu og 

slökun/jóga. Á leikskólanum er stór og góður salur sem býður uppá fjölbreytta 

möguleika á hreyfingu. Til eru ýmis tæki og tól sem notuð eru í hreyfistundunum. Settar 

eru upp þrautabrautir, farið er í stöðvaþjálfun, ýmsa hreyfileiki, dans, boltaleiki og 

jafnvægisleiki. Elstu börnin í leikskólanum fara ekki í sérstaka leikfimistíma í 

íþróttahúsinu, vegna þess á þessum leikskóla hafa þau einstaklega góðan sal til 

hreyfistundar. Í maí næstkomandi fer þó elsta deildin í 4 tíma í leikfimi í íþróttahúsinu, 

til þess að kynnast aðstæðum áður en þau hefja skólagöngu sína.  

Vettvangsferðir eru tíðar á leikskólanum. Elsta og næst elsta deildin fara í vettvangsferð 

að minnsta kosti einu sinni í viku og reyna hinar deildirnar (nema sú yngsta) að fara líka 

einu sinni í viku. Lögð er mikil áhersa á hreyfingu úti í náttúrunni, bæði með því að fara 

í vettvangsferðir og með leik úti í leikskólagarði. Reynt er að láta öll börn fara út að 

minnsta kosti einu sinni í útiveru á dag.  

Fyrir utan skipulagðar hreyfistundir er oft farið í hreyfileiki og dansað inná deildunum. 

Einnig er reynt að hafa ekki of mikla borðvinnu hjá krökkunum, heldur leika þau sér og 

föndra meira á gólfinu.  

Börnin sem eru óvirk í hreyfingu og í hreyfistundum fá mikla hvatningu og hrós. Þau 

eru ekki látin sleppa því að taka þátt í leiknum, heldur eru þau tekin með og aðstoðað 

þau. Fylgst er sérstaklega með þessum börnum og þau eru alls ekki látin afskiptalaus.  

Mataræði á leikskóla B 

Ein af stefnum leikskólans er að bjóða uppá hollt mataræði. Lögð er áhersla að 

bjóða uppá mataræði sem er án hvíts sykurs, án msg (aðaluppistaðan í kryddum eru 

íslensk krydd og þá helst frá Pottagöldrum) og með engri transfitu. Ef þær eru í vafa 
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með transfituna, þá eru keyptar vörur frá Danmörku þar sem transfitan er bönnuð. 

Maturinn er unnin á staðnum og er reynt að sleppa því að kaupa tilbúinn mat, einnig er 

mikið af brauði bakað á staðnum og er þá reynt að hafa ger í lágmarki. Einnig er keypt 

bakarísbrauð, sem er bakað með litlu geri. Í matargerð leikskólans er mikið notað af 

baunum og þá sérstaklega kjúklingabaunum. Þegar hrísgrjón eru á boðstólnum, þá eru 

notuð hýðishrísgrjón. Líkt og ég sagði hér að ofan þá búa þær í eldhúsinu til mikið 

sjálfar, t.d. búa þær sjálfar til pestó og hummus. Reynt er að fá eins mikið af lífrænt 

ræktuðum afurðum, en vegna þess að það er dýrara, þá geta þær ekki keypt eins mikið 

af því og þær vilja. Allur matur er vel nýttur, t.d. ef afgangur er af lax, þá er búið til 

laxasalat.  

Morgunmatur:

Á hverjum morgni er boðið uppá hafragraut og eina tegund af morgunkorni í 

með því. Misjafnt er hvort það sé ab mjólk, kornfleks eða cheerios. Púðursykur er aldrei 

í boði á leikskólanum og fá börnin engan púðursykur á ab mjólkina sína. Börnin fá 

stundum eplamús og kanil (án sykurs) til að bragðbæta hafragrautinn. Á veturna er 

notuð nýmjólk útá morgunkornið en á sumrin léttmjólk. Nýmjólk er þyngri í magann og 

hentar því vel þegar kalt er í veðri. Léttmjólk er aftur á móti léttari í maga og hentar því 

betur þegar veður er hlýrra. Ávallt er boðið uppá lýsi fyrir morgunmatinn.  

Ávaxtastund:

Ávaxtastund er á hverjum morgni á milli morgunmats og hádegismats.  

Hádegismatur:

Boðið er uppá fjölbreytt úrval af hollum mat í hádeginu. Pasta- og 

grænmetisréttir eru einu sinni í viku, spónamatur er einu sinni í viku, kjöt eða kjötréttir 

eru einu sinni í viku og fiskur eða fiskréttir eru tvisvar sinnum í viku. Það er alltaf 

grænmeti með matnum og er það ýmist blandað í salat, skorðið gróft eða soðið. Reynt er 

að hafa fjölbreytileikann eins mikinn og hægt er. Maturinn á leikskólanum inniheldur þá 

fitu sem ráðlögð er fyrir börn á leikskólaaldri. Notaður er smjörvi ofaná brauð og með 

mat ef þess þarf. Notað er smjörva frekar enn annað smjör því í honum er fita sem 

nauðsynleg er fyrir börn. Í smjörva er fitan að hluta til óhert sem er hollari en hert fita. 

Boðið er uppá vatn með matnum, en mjólk ef það er spónamatur.  
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Kaffitími: 

Oftast er boðið uppá brauð í kaffitímanum og þá helst heimabakað. Einnig er 

stundum boðið uppá hrökkbrauð eða tekex. Lítið er um unnið álegg ofaná brauð, t.d. er 

malakoff og skinka mjög sjaldan í boði. Reynt er að bjóða uppá holla kæfu (kindakæfu 

eða lifrakæfu), hangikjöt, ost, smurost og stundum er grænmeti notað sem álegg ofaná 

brauð. Í hverjum kaffitíma eru líka ávextir. Ávallt er drukkin mjólk í kaffitímanum, 

aldrei djús.

Þau börn sem vilja lítið sem ekkert borða fá hvatningu. Þau eru aldrei pínd til 

þess að borða mat sem þau vilja ekki. En reynt er að fá þau til að borða eitthvað ákveðið 

lágmark, smakka jafnvel einn og einn bita.  

Börn sem borða of mikið eru stoppuð á ákveðnum tímapunkti. Reynt er að finna hinn 

gullna meðalveg.  

Afmælisdögunum er þannig háttað, að haldið er uppá sameiginlegt afmæli einu 

sinni í mánuði, fyrir þau börn sem eiga afmæli í hverjum mánuði fyrir sig. Þá baka 

konurnar fyrir öll börnin á leikskólanum og er misjafnt hvað er bakað; kaka (bökuð úr 

hrásykri og agave sírópi), brauð (t.d. brauðkarlar) og vöfflur. Þessa ákvörðun tóku þær á 

leikskólanum, svo börnin væru ekki alltaf að koma með einhver sætindi þegar þau eiga 

afmæli.  

4.2.3 Leikskóli C 

Leikskóli C er þriðji og síðasti leikskólinn sem ég gerði athugun mína á. 

Leikskólinn er heilsuleikskóli og starfar eftir heilsustefnu. Markmiðin eru að auka gleði 

og vellíðan barna og starfsfólks með áherslu á hreyfingu og holla næringu ásamt 

listsköpun í leik og starfi. Leikskólinn er 3ja deilda. Í þetta sinn ræddi ég við 

leikskólastjórann og líkt og á hinum leikskólanum þá spurði ég fyrst útí áherslu 

leikskólans á hreyfingu.

Hreyfing á leikskóla C 

Þar sem leikskóli C er viðurkenndur Heilsuleikskóli þá er lögð mikil áhersla á 

heilbrigði barna á leikskólanum. Markmið leikskólans í hreyfingu eru m.a. að barnið 

njóti þeirrar gleði sem hreyfingin veitir í fjölbreyttur og krefjandi umhverfi, að efla 

alhliða hreyfiþroska og að auka úthald, einbeitingu og styrk barnsins.
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Allar deildir fara í skipulagða hreyfistund einu sinni í viku, elsta deildin fer í leikfimi í 

íþróttahúsinu og yngri deildirnar fara í hreyfistundir á leikskólanum og fara þær fram í 

salnum og einnig fram á gangi, þar sem salurinn er frekar lítill. Auk þess fer allur 

leikskólinn í leikfimi í íþróttahúsinu á hverju föstudegi, því má segja að allar deildir fari 

í skipulagðar hreyfistundir tvisvar sinnum í viku. Leikfimi elstu barnanna fer fram undir 

stjórn íþróttakennara og hreyfistundirnar sem yngri börnin fara í eru settar upp með 

sérstökum áherslum fyrir einn mánuð í einu. Leikfimin hjá elstu börnunum tekur allt 

uppí eina klukkustund og yngstu börnin eru í 20-30 mínútur í senn. Allskonar hreyfing 

er í boði fyrir börnin; upphitun, stöðvar, hreyfileikir, hlaup, slökun og jóga. Til er 

fjölbreytt úrval af tækjum sem notuð eru í hreyfingu.  

Einnig er hreyfing í hópastarfi og í vali, danskennsla fer fram fimm sinnum á 

skólaárinu, skemmtiskokk er tvisvar sinnum á ári, leikjadagur er ávallt á þriðjudögum, 

íþróttavika er í júní og sundkennsla fyrir elstu börn leikskólans fer fram í maí-júní. 

Útivist á leikskólanum er mikil og er farið að minnsta kosti einu sinni á dag í útveru. 

Mikið er um göngu- og vettvangsferðir þar sem börnin fá næga hreyfingu. Útikennsla er 

í skógræktinni bæði á haustin og á vorin. Þá eyða börnin öllum deginum í skógræktinni 

og borða hádegismat þar. Það mætti því segja að það er mikil hreyfing á þessum 

leikskóla.  

Leikskólinn notar sérstakt próf til að meta hreyfifærni barna innan leikskólans. Þetta 

próf er amerískt og er ætlað börnum á aldrinum 2-14 ára. Leikskólinn miðar við að 

prófa 4ra ára börn. Þetta próf gengur út á hreyfifærni og skynjun barna og er notað til að 

finna börn sem eru slök eða frekar slök. Þau börn sem fara í þann hóp fara í 

aukahreyfingu einu sinni í viku og er þjálfað þá þætti sem þarf að leggja mesta áherslu á 

hjá þeim. Á leikskólanum eru 4 börn sem þurfa á þessari aukahreyfingu að halda. 

Einnig eru þrautabrautir sem lagðar eru fyrir börnin, gerðar þannig að allir geta tekið 

þátt. Passað er uppá að þrautirnar séu ekki börnunum ofviða. Það sem mestu máli skiptir 

er leikgleðin, að allir hafi gaman af. Skipt er í hópa í hreyfistundunum í leikskólanum 

og er því litlir hópar í einu. Með því er haldið betur utan um hvern hóp fyrir sig og hægt 

að fylgjast betur með því ef eitthvað er ekki í lagi.

Mataræði á leikskóla C 

Boðið er uppá fjölbreyttan og hollan heimilismat á leikskólanum og er 

markmiðið að bjóða uppá eins ferskan og lítið unnin mat og kostur er. Einnig er 
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markmiðið að auka grænmetis- og ávaxtaneyslu barna en minnka neyslu á sykri, fitu og 

salti. Reynt er að sleppa öllum unnum mat, s.s. kjötbúðing, bjúgu, pylsur o.s.frv. Aðeins 

viðurkennt krydd er notað í matinn og er það meðal annars án msg. Þegar matseðill 

leikskólans er unnin er tekið mið af manneldismarkmiðum.  

Sérstakur matseðill er unnin fyrir börn sem eru með fæðuofnæmi af einhverju tagi og er 

séreldað ofaní ofnæmisbörnin.  

Morgunmatur:

Þrisvar sinnum í viku er boðið uppá hafragraut og rúsínur út á grautinn ef börnin 

vilja. Þegar hafragrauturinn er ekki í boði er boðið uppá fjölbreytt úrval af öðrum 

morgunmat og má þar nefna; ab mjólk, múslí, kornfleks og cheerios. Ekki er boðið uppá 

lýsi með morgunmatnum, þar sem leikskólinn hefur ákveðið að það er foreldranna að 

bjóða börnum sínum uppá vítamín.  

Ávaxtastund:

Tvær millimáltíðir eru á dag, þar sem boðið er uppá ávexti eða grænmeti, þó í 

flestum tilvikum ávexti. Önnur ávaxtastundin er klukkan 10:00 og hin 16:15.

Hádegismatur:

Lögð er sérstök áhersla á að hafa sykur og salt í lágmarki í matnum. Einnig er 

reynt að hafa mataræði sem inniheldur holla fitu. Á leikskólanum er fiskur eða fiskréttir 

að lágmarki tvisvar sinnum í viku. Spónamatur er einu sinni í viku og er þá reynt að 

sleppa súpum eins og kakósúpu og stafasúpu og lögð meiri áhersla á matmiklar súpur. 

Pasta eða pastaréttir eru einu sinni í viku og kjöt eða grænmetisréttir einu sinni í viku.

Með matnum er ávallt boðið uppá vatn, nema í þeim tilvikum þegar er spónamatur. Þá 

fá eldri börnin léttmjólk með matnum en yngstu börnin fá nýmjólk. Reynt er að baka 

brauð á leikskólanum ef brauð er með matnum og smjörið sem er notað er smjörvi.  

Kaffitími:  

Boðið er uppá fjölbreytt úrval af grófu brauði í kaffitímanum. Stundum er 

heimabakað brauð, bakað með spelti eða brauð úr bakaríinu. Einnig er boðið uppá 

hrökkbrauð eða hafrakex. Álegg ofaná brauðið er m.a. gúrkur, tómatar, bananar, epli, 

ostur og stundum er skinka eða malakoff. Alltaf er drukkin mjólk í kaffinu og aldrei er 

boðið uppá djús eða kakó. Auk þess er alltaf boðið uppá ávexti í kaffitímanum.  
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Börnin koma sjálf með eitthvað þegar þau eiga afmæli og verður popp eða 

grænmetisbakkar oft fyrir valinu. Ekki er leyfilegt að koma með kökur með nammi á.  

Þau börn sem borða lítið sem ekkert eru ekki neydd til þess að borða matinn 

sinn, heldur eru þau jafnvel látin smakka einn bita. Taka þarf tillit til misjafna 

matarvenja barna, sum börn borða ekki það sem er á boðstólnum. T.d. börn sem borða 

ekki fisk nema að hafa tómatssósu, fá tómatssósu á fiskinn sinn, en fá þá matinn á 

sérfæðisdisk. Aðalatriðið er að skammta lítið í einu á diskinn svo börnin ráði við að 

borða matinn á disknum.  

Einn drengur á leikskólanum borða nánast engan mat. Farið er með hann tvisvar á 

morgni inní eldhús og honum gefinn hálfur banani. Þetta er gert svo barnið hafi 

einhverja orku til að komast í gegnum daginn.  

Einnig þarf að fylgjast með þeim börnum sem borða mikið og er reynt að takmarka 

skammtana í tvo diska. Betra er að borða minna og oftar á dag, með því er verið að 

viðhalda orkunni allan daginn.

4.3 Niðurstöður  

 Samkvæmt athugun minni þá huga allir leikskólarnir þrír að heilsu barna, þó í 

mismiklum mæli. Þar sem einn leikskólinn er viðurkenndur heilsuleikskóli er allt sem 

tengt er heilsu barna til fyrirmyndar þar. Annar leikskóli er með náttúru, næring og 

nærvera sem einkunnarorð sín og er því hugað sérstaklega vel að mataræðinu þar. Þriðji 

leikskólinn er með tónlistarstefnu og er lögð mikil áhersla á tónlistina þar. Einnig er sá 

leikskólinn 6 deilda með um 150 börn og er því minna fjármagn sem fer í matarkaup 

heldur en á hinum leikskólunum tveimur, en peningur sem fer í fæðuna reiknast á hvert 

barn.

Á öllum leikskólunum eru skipulagðar hreyfistundir að minnsta kosti einu sinni í 

viku, auk þess sem börnin fá hreyfingu í útiveru, vettvangsferðum og í ýmsum öðrum 

leik. Mest er af skipulagðri hreyfingu í leikskóla C, þar sem heilmikið er um að vera 

tengt hreyfingu allt árið í kring. Leikskóli B er nýr leikskóli og er enn verið að þróa 

starfið þar og er því markmiðin tengt hreyfingu barna ekki orðin nógu skýr ennþá. Þar 

er verið að vinna töluvert mikið með jóga og á að vinna enn meira með það og 

hreyfingu almennt. Leikskóli A leggur töluvert uppúr hreyfingu barna og er ávallt reynt 
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að hafa eins mikla hreyfingu í boði og hægt er og tel ég að börnin þar fái næga 

hreyfingu á leikskólanum.

Helsti munurinn á mataræðinu á leikskólunum þremur liggur í unnum mat og 

salti, annars er lítill munur. Óhætt er að segja að á leikskólum B og C er hugað 

einstaklega vel að mataræðinu, þar sem reynt er að sleppa allri óhollustu og á leikskóla 

A er boðið uppá algengan heimilismat. Í fylgiskjali 1 má sjá tveggja vikna matseðla frá 

leikskólunum þremur, þar er hægt að sjá betur mataræðið sem er í boði á leikskólunum.  

Miðað við matseðlana þrjá, þá er fiskur tvisvar í viku á öllum leikskólum. Súpur 

eða annar spónamatur er á öllum matseðlum einu sinni í viku og kjöt eða kjötréttir einu 

sinni í viku. Samkvæmt matseðli hjá leikskóla A er pastaréttir, blandaðir jafnvel með 

einhverju kjöti (t.d. lasagne) einu sinni í viku og hjá leikskóla B og C eru annaðhvort 

pastaréttir eða grænmetisréttir líka einu sinni í viku. Að mínu mati virðast leikskólarnir 

þrír reyna að hafa fjölbreytnina í fyrirrúmi og styðjast við Handbók fyrir leikskólaeldhús

sem Lýðheilsustöð gaf út. Í handbókinni er talað um að æskilegt sé að hafa fisk á 

boðstólnum tvisvar í viku, kjöt tvo daga og spónamat, pastarétti, pítur, pizzur, 

grænmetis-/baunarétti einu sinni í viku. Tilvalið er að nota t.d. grænmetis-/baunarétti í 

staðinn fyrir kjötrétti öðru hvoru. Með öllum máltíðum ætti að hafa grænmeti, 

annaðhvort hrátt og/eða soðið (Lýðheilsustöð, 2007:11). Allir leikskólarnir þrír bjóða 

uppá grænmeti með matnum og er misjafnt hvort það sé gróft skorið, blandað í salat eða 

soðið. Grænmetið er nauðsynlegt, bæði vegna þess að það er fullt af næringarefnum og 

það gerir matardiskinn litríkari.  

Morgunmaturinn þarf að vera hollur og góður og einnig fjölbreyttur líkt og 

hádegismaturinn. Hægt er að bjóða t.d. uppá kornmat og mjólkurmat ásamt ávöxtum 

eða grænmeti. Dæmi um morgunmat: Hafragrautur eða grautur úr öðru korni með 

mjólk, brauð með áleggi og grænmeti ásamt mjólkurmat (súrmjólk, ab mjólk) eða 

morgunkorn með mjólk ásamt ávexti. Ávextina er hægt að geyma fram að 

morgunhressingu ef það hentar betur. Æskilegt er að hafa lýsi með morgunmatnum og 

þarf að láta foreldra vita ef svo er ekki (Lýðheilsustöð, 2007:11). 

Allir þrír leikskólarnir bjóða uppá hafragraut í morgunmat, en Leikskóli B er eini 

leikskólinn sem er með hafragraut alla daga. Á leikskóla A er hafragrautur tvisvar 

sinnum í viku en á leikskóla C er hafragrautur þrisvar sinnum í viku. Með 

hafragrautnum og þegar hafragrautur er ekki, er boðið uppá súrmjólk, abmjólk og 

morgunkorn (cheerios, kornfleks, hafrakodda). Leikskóli A er eini leikskólinn sem notar 
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púðursykur útá súrmjólkina, en hinir tveir leikskólarnir sleppa því. Lítið er um það að 

boðið sé uppá brauð í morgunmatnum, en einstaka sinnum er ristabrauð á boðstólnum. 

Á öllum leikskólunum þremur er sérstök ávaxtastund um  miðjan morgun, en ekki er 

boðið uppá ávexti sérstaklega með morgunmatnum. Börnunum er boðið uppá lýsi á 

leikskóla A og B, en leikskóli C telur það ekki eins og stendur í sínum höndum að bjóða 

börnunum uppá lýsi og var sú ákvörðun tekin í samráði við meirihluta foreldra.  

Í kaffitímanum ætti að vera gróft brauð á boðstólnum með viðbiti og áleggi. Einnig er 

tilvalið að nota niðurskorið grænmeti sem álegg ofan á brauðið, svo sem papriku, gúrku 

og tómata. Niðurskorið grænmeti og/eða ávextir er gott að hafa með til þess að narta í. 

Æskilegt er að hafa mjólk í boði og ætti kakó að vera sjaldnar en vikulega á 

boðstólnum. Sætmeti er ágætis tilbreyting, en ætti ekki að vera á boðstólnum nema af 

sérstöku tilefni (Lýðheilsustöð, 2007:11). 

Í kaffitímanum bjóða allir leikskólarnir oftast uppá gróft brauð og reyna að hafa 

fjölbreytt úrval, ýmist heimabakað eða keypt úr bakarí. Einnig reyna leikskólarnir þrír 

að hafa áleggið fjölbreytt og er oftast tvær tegundir í boði í hvert skipti. Á öllum 

leikskólunum er mjólk í kaffinu. Á leikskóla C er boðið uppá ávexti í kaffitímanum og 

einnig eru ávextir í síðdegishressingu fyrir þau börn sem eru lengur en til 16:30 í 

leikskólanum.  

 Miðað við athugun mína virðast börnin á leikskólunum borða að meðaltali 

tvisvar til þrisvar sinnum ávexti og grænmeti á dag, þá er ekki tekið með hvað börnin 

borða heima hjá sér, þar sem athugun mín náði ekki til heimilanna heldur aðeins til 

leikskólanna og á þetta við um allar fæðutegundir og önnur næringarefni/orkuefni sem 

ég spurði um. Ætla má að meirihlutinn af börnunum borði eitthvað af ávöxtum og 

grænmeti heima hjá sér og fá því ráðlagðan dagskammt af þessum fæðuflokki.  

Æskilegt er að borða fisk tvisvar sinnum eða oftar í viku (Lýðheilsustöð, 2006:7) 

og fara leikskólarnir allir eftir þessum ráðleggingum. Börnin fá því að minnsta kosti fisk 

tvisvar sinnum í viku og á leikskóla C er stundum boðið uppá fisk þrisvar sinnum í viku. 

Börnin borða kjöt eða kjötrétti tvisvar í viku, spónamat einu sinni í viku og pasta eða 

pastarétti einu sinni í viku. Brauðneysla barnanna á leikskólanum er það brauð sem þau 

borða í kaffitímanum og einnig er brauð einstaka sinnum í hádegismatnum. Því má ætla 

að börnin borði að meðaltali eina til tvær brauðsneiðar á dag. Ekki er mikið um kex og 

kökuneyslu á leikskólunum þremur. Einstaka sinnum er boðið uppá kex í kaffitímanum 

á leikskóla A. Á leikskóla B og C er nánast aldrei boðið uppá kex eða kökur. Á 
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leikskóla B er bakað einn föstudag í mánuði fyrir afmælisbörn mánaðarins. Meðaltal 

neyslu barns á leikskóla á kexi og kökum er því um einn skammtur á viku.  

Mælt er með því að fá sér tvö glös, diska eða dósir af mjólk eða mjólkurmat á 

dag (Lýðheilsustöð, 2006:11). Á öllum leikskólunum þremur er boðið uppá mjólk í 

kaffitímanum. Einnig fá börnin mjólk útá morgunkorn, borða abmjólk eða súrmjólk og 

leikskólarnir bjóða uppá mjólk í hádegismatnum þegar spónamatur er á boðstólnum og 

fiskmeti. Einnig fellur ostur undir þennan flokk, enn osturinn er notaður sem álegg 

ofaná brauð t.d. í kaffitímanum. Börnin fá þá að meðaltali um tvo til þrjá skammta af 

mjólkurvörum á dag.  

Nauðsynlegt er að fá fitu úr fæðunni og er betra að velja olíu eða mjúka fitu. 

Leikskólabörnin fá eitthvað magn af mjúkri fitu, en einnig er neytt eitthvað af hertri fitu, 

en hún finnst t.d. í kexi, kökum, snakki og sælgæti. Á leikskóla B er lítið um harða fitu, 

þar sem ekki er boðið uppá kex eða annað sætmeti. Á leikskóla A fá börnin einstaka 

sinnum kex, einnig fá þau snakk, kökur og annað sætmeti þegar börnin halda uppá 

afmælið sitt. Ís er þó það algengasta sem börnin koma með á afmælisdaginn sinn. Á 

leikskóla C koma börnin með eitthvað þegar þau eiga afmæli. Reynt er að stilla 

sætindum í hóf, en líkt og á leikskóla A er algengast að börnin komi með ís.  

Reynt er að hafa saltneysluna í hófi á leikskólunum þremur, sérstaklega á 

leikskóla B og C, þar sem passað er vel uppá að saltneyslan sé í algjöru lágmarki. Á 

öllum leikskólunum er miðað við að notast við krydd sem er án msg og á leikskóla B og 

C er leitast eftir því að nota viðurkenndar kryddvörur. Með því að nota krydd er hægt að 

bragðbæta matinn í staðinn fyrir að nota salt.

Algengt er að leikskólar bjóði uppá lýsi með morgunmatnum, en lýsi er einn 

helsti D-vítamíngjafi. D-vítamín gegnir m.a. mikilvægu hlutverki í kalkbúskap líkamans 

og er nauðsynlegt fyrir uppbyggingu beina (Lýðheilsustöð, 2006:17). Leikskólar A og B 

bjóða uppá lýsi með morgunmatnum, en leikskóli C gerir það ekki sem stendur.   

Mikilvægt er að hafa gott aðgengi að vatni fyrir börnin. Börnunum á öllum 

leikskólunum þremur stendur það ávallt til boða að fá sér vatn ef þau eru þyrst. Á 

leikskóla A og C eru glös inná deildunum þar sem börnin geta fengið sér vatn í glas. Á 

leikskóla B er vatnsbrunnur inná öllum deildum og er því mjög gott aðgengi að vatni 

þar fyrir börnin.
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4.4 Samanburður við rannsóknina; Hvað borða íslensk börn á 

leikskólaaldri?

Ég ákvað að bera saman niðurstöðurnar úr athugun minni við rannsóknina Hvað 

borða íslensk börn á leikskólaaldri? Rannsóknin var gerð árið 2007 og náði til íslenskra 

barna á aldrinum 3ja ára og 5 ára búsett á höfuðborgarsvæðinu. Rannsóknin tók þrjá 

daga, tvo virka dag og einn dag um helgi. Ég vil taka það fram að rannsóknin var gerð 

bæði heima hjá börnunum og í leikskólunum, en athugun mín var aðeins gerð í 

leikskólunum. Þrátt fyrir það þá langaði mig til þess að bera mínar niðurstöður saman 

við rannsóknina og sjá hvað kæmi út úr því.  

Samkvæmt rannsókninni var ávaxta og/eða grænmetisneysla að meðaltali tvisvar 

sinnum á dag. 2% þátttakenda í rannsókninni neyttu engra ávaxta á meðan rannsóknin 

stóð yfir og 13% neyttu ekki grænmetis (Ingibjörg Gunnarsdóttir o.fl., 2008:9). 

Samkvæmt athugun minni neyta börnin ávaxta eða grænmetis tvisvar til þrisvar á dag á 

leikskólunum. Þau fá ávexti sem morgunhressingu, grænmeti í hádegismatnum og sum 

börnin fá ávexti í kaffitímanum og seinni partinn.  

Fiskneysla barnanna í rannsókninni var í samræmi við ráðleggingar eða sem 

samsvarar því að fiskmáltíð hafi verið borðuð þrisvar til fjórum sinnum í viku (Ingibjörg 

Gunnarsdóttir o.fl., 2008:9). Börnin í athugun minni borðuðu að meðaltali tvær 

fiskmáltíðir í viku í leikskólanum, en allir leikskólarnir miða við að hafa fisk á 

boðstólnum a.m.k. tvisvar sinnum í viku.  

Æskilegt er að trefjaneysla 3ja og 5 ára barna sé rúmlega 17 og 19 grömm á dag 

miðað við orkuþörf þeirra. Meðal trefjaneysla þeirra barna sem tók þátt í rannsókninni 

var 12-13 grömm á dag, en um 6 grömm af trefjum er í 100 grömmum af brauði 

(Ingibjörg Gunnarsdóttir o.fl., 2008:10). Trefjaneysla barnanna í athugun minni er 

svipuð og þeirra í rannsókninni. Þau borða eina til tvær brauðsneiðar í leikskólanum og 

svo má ætla að þau fái einhverjar trefjar heima hjá sér og úr öðrum kornvörum en 

brauði. Einnig fá börnin trefjar úr ávöxtum, grænmeti og baunum.  

Neysla barna í rannsókninni á mjólkurvörum var um 2,3 skammtar daglega, þar 

af eru tveir þriðju hlutar drykkjamjólkur barnanna léttmjólk (Ingibjörg Gunnarsdóttir 

o.fl., 2008:11). Á leikskólunum þremur fá börnin að meðaltali tvo til þrjá skammta af 

mjólkurvörum, sem er svipað og í rannsókninni.  
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Tveir þriðju hlutar barnanna í rannsókninni fengu lýsi a.m.k. einu sinni á meðan 

á skráningu stóð en einungis 20% barna alla skráningadaganna (Ingibjörg Gunnarsdóttir 

o.fl., 2008:11). Tveir af þremur leikskólum sem ég gerði athugun á bjóða uppá lýsi með 

morgunmatnum. Annar leikskólinn er 6 deilda, en hinn er 5 deilda. Leikskólinn sem 

ekki býður uppá lýsi er 3ja deilda og tel ég því að um þrír fjórðu hluta barna á 

leikskólunum þremur taki lýsi, ef ég geri ráð fyrir að öll börn á leikskólum A og B 

þiggji lýsi.

Í rannsókninni kom í ljós að vatnsdrykkja barnanna er um eitt stórt vatnsglas 

daglega eða um 250 ml. Meðalneysla á gos- og svaladrykkjum var um 0,4 lítrar á viku 

hjá 3ja ára börnum og 0,6 lítrar hjá 5 ára börnum (Ingibjörg Gunnarsdóttir o.fl., 

2008:12). Vatn er aðgengilegt á öllum leikskólunum þremur og tel ég að flest börnin 

drekki töluvert af vatni. Boðið er oftast uppá vatn með hádegismatnum og einnig geta 

börnin drukkið vatn þegar þau eru þyrst. Ég get ekki gert grein fyrir gos- og 

svaladrykkju barnanna, vegna þess að slíkir drykkir eru ekki á boðstólnum í 

leikskólunum þremur.  

Samkvæmt rannsókninni hreyfðu börnin sig eftir ráðleggingum, eða a.m.k. í 60 

mínútur daglega að meðaltali, 6 af 7 dögum vikunnar. Að meðaltali eyddu börnin 

tæpum 3,5 klukkustundum á viku í hreyfingu með fjölskyldunni (Ingibjörg 

Gunnarsdóttir o.fl., 2008:12). Á leikskóla A og B eru skipulagðar hreyfistundir einu 

sinni í viku í 45 mínútur til 60 mínútur í senn. Einnig er reynt að hafa mikið af 

hreyfingu í útiveru, vettvangsferðum og í frjálsum tíma. Á leikskóla C eru fleiri 

skipulagðar hreyfistundir og er mikið um hreyfingu í hópastarfi, vali, útiveru, 

vettvangsferðum og í frjálsum leik. Ég tel líka að börnin hreyfi sig mikið utan 

leikskólans, því hér á Akranesi er sterk íþróttahefð og því er mikið í boði af íþróttastarfi 

fyrir börn á leikskólaaldri. Ég geri því ráð fyrir að börnin fá þá hreyfingu sem ráðlagt er, 

eða a.m.k. 60 mínútur á dag.  
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5. Lokaorð

 Í þessari ritgerð hef ég gert grein fyrir því hversu mikilvægt það er að börn læri 

og temji sér heilbrigðan lífsstíl og hversu mikilvægt hlutverk leikskólans er í þessum 

þáttum. Hvetja þarf börn til þess að hreyfa sig og borða hollan mat og er mikilvægt fyrir 

starfsfólk að vera góð fyrirmynd í þeim efnum. Heilbrigður lífsstíll á fyrstu árum 

barnanna fylgir þeim einnig inní framtíðina, þess vegna er góð næring og hreyfing 

mikilvæg. Börn þurf að hafa góða orku og næga hreyfingu til að byggja upp líkama sinn 

og þroskast eðlilega. Hollt og næringarríkt matarræði og regluleg hreyfing er líka 

mikilvægt í baráttunni gegn offitu og öðrum sjúkdómum sem gætu komið upp síðar á 

lífsleiðinni.

Leikskólar þurfa að hugsa vel um holla næringu fyrir börnin svo þau hafi orku til 

að takast á við daglegt líf og tekið þátt í hreyfingu og öðrum leikjum. Eflaust geta 

margir leikskólar tekið sig á í þessum málum. En því betur fer er vitundavakning á 

meðal Íslendinga og mér finnst það hafa aukist aftur á síðastliðnum árum að þeir séu 

orðnir meðvitaðir um heilbrigðan lífsstíl og því ættu leikskólarnir einnig að vera 

meðvitaðir um þessi mál.  

Ég tel að leikskólarnir sem ég gerði athugun á standi vel að vígi þegar kemur að 

heilbrigði barna. Að mínu mati er allt sem snertir hreyfingu barna að mestu leyti 

fullnægjandi á öllu leikskólunum þremur, en á einum leikskólanum mætti huga betur að 

mataræðinu. Leikskólarnir þrír reyna þó að fara eftir ráðleggingum Lýðheilsustöðvar 

við gerð matseðla, þótt unnin matvara detti inná matseðilinn einu sinni í viku á einum 

leikskólanum. Að mínu mati geta Akranesbær og foreldrar barna á Akranesi verið stoltir 

af starfi leikskólanna á Akranesi, enda frábært starf í gangi. Því geta allir vel við unað.

Ég sjálf hef alltaf talið mig huga vel að málum sem tengjast almennu heilbrigði 

en alltaf má bæta um betur og tel ég líklegt að ég hugsi enn betur um heilsu barna minna 

og mína eigin, bæði hvað mataræði og hreyfingu varðar.
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Fylgiskjal 1

Eftirfarandi matseðlar eru frá leikskólunum og er áhugavert að sjá hvað boðið er 

uppá. Sýndir eru matseðlar frá tveggja vikna tímabili.     

Leikskóli A 

mánudagur þriðjudagur miðvikudagur fimmtudagur föstudagur 

2 

Soðin ýsa, 
kartöflur og 
smjör 

 

grænm/ávextir 

3 

Grænmetissúpa, 
brauð og álegg 

 

 

grænm/ávextir  

4 

Kjöthleifur, 
kartöflumús og 
sósa  

 

grænm/ávextir  

5 

Steikt ýsa, 
kartöflur og 
Ab sósa 

                  

grænm/ávextir 

6 

Lasagne 

 

    

                  

grænm/ávextir 

9 

Ýsa .. ýsa .. 
kartöflur og 
smjör           

 

grænm/ávextir 

10 

Kakósúpa 
m/rjóma, brauð 
og álegg         

 

grænm/ávextir 

11 

Slátur, 
kartöflumús og 
rófur            

 

grænm/ávextir 

12 

Gratinfiskur og 
hrísgrjón 

 

                  

grænm/ávextir 

13 

Pasta 
m/baconsósu    

 

 

grænm/ávextir 

Leikskóli B  

mánudagur þriðjudagur miðvikudagur fimmtudagur föstudagur 

2 

Fiskur, 
sósa 

og 
meðlæti    

3 

Lasagne, 
brauð 

og salat        

4 

Skyr, brauð og 

grænmeti   

5 

Plokkfiskur og 
grænmeti  

6 

Rassálfabuff, 
kartöflur og sósa 
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9 

Fiskur, 
sósa og 
meðlæti  

10 

Grænmetispíta 

11 

Snitsel, 
kartöflur, sósa 
og grænmeti 

12 

Fiskréttur, 
kartöflur og 
salat 

13 

Súpa, brauð og 
grænmeti 

Leikskóli C  

mánudagur þriðjudagur miðvikudagur fimmtudagur föstudagur 

2 

Soðinn fiskur, 
kartöflur, grjón 
og karrýsósa     

3 

Kjötsúpa       

4 

Kjúklingapasta, 
salat og brauð   

5 

Spaghettifiskur, 
kartöflur og 
salat  

6 

Steiktar 
hakkbollur, 
kartöflur, 
grænmeti og brún 
sósa  

9 

Latabæjarbuff, 
grjón og salat  

10 

Soðinn fiskur, 
kartöflur, 
grænmeti og 
blaðlaukssósa 

11 

Sveppasúpa og 
grænmetispítur  

12 

Snitsel, 
kartöflur, 
grænmeti og 
sósa 

13 

Mexicofiskréttur, 
kartöflur og 
hrásalat 
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Fylgiskjal 2

Athugun á leikskólum 

Hérna koma nokkur atriði sem mig langar til að athuga á leikskólunum þremur. Einnig 

ætla ég að skoða námskrár leikskólanna og athuga hvaða áherslur eru lagðar á mataræði 

og hreyfingu barna í þeim.

Eftirfarandi atriði er listi sem ég ætla að styðjast við í athugun minni á leikskólunum. 

Ekki verður gerður sérstakur spurningalisti um mataræði og hreyfingu fyrir starfsfólk 

leikskólanna.

Mataræði:

 Hverjar eru ykkar áherslur á mataræði leikskólabarna? 

-Morgunmatur

 Hvað er boðið uppá? 

 Morgunkorn, lýsi, hafragrautur, mjólkurvörur? 

-Millimál:

 Ávextir og grænmeti? 

 Er sérstök ávaxta- eða grænmetisstund? 

-Hádegismatur: 

 Fiskur, mjólkurvörur, kjöt, grænmeti og ávextir með matnum? 

 Unnin matur, mikill sykur, ger, fitumikill?  

 Er grænmetinu blandað í salat? 

 Hversu oft í viku er boðið uppá fisk ? 

 Hversu oft í viku eru boðið uppá kjöt eða kjötrétti? 

 Hversu oft í viku er boðið uppá grænmetisrétti? 

-Kaffitími: 

 Hvað er boðið uppá? 

 Brauð, kex, álegg? 

 Hvaða drykki er boðið uppá á matmálstímum? 

-Hvernig er tekið á því ef: 

 -Barn borðar of lítið? 
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 -Barn borðar of mikið? 

-Hvernig er afmælisdögum háttað: Koma öll börnin með eitthvað sjálf þegar þau eiga 

afmæli, eða er haldið sameiginlega uppá afmælidaga barnanna, t.d. einu sinni í mánuði? 

Hreyfing: 

 Hverjar eru ykkar áherslur á hreyfingu leikskólabarna? 

 Hvað er gert fyrir óvirku börnin? 

 Eru skipulagðar hreyfistundir á leikskólanum? 

 Hversu oft í viku? 

 Hversu langar? 

 Önnur hreyfing, s.s. útivera og vettvangsferðir 

 Fara elstu börnin í leikfimi? 

 Er mikil fjölbreytni í hreyfistundum? 

 


