
 

Fæðuhringur Barnanna 

 

Ester Inga Alfreðsdóttir og Guðrún Bergsdóttir 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lokaverkefni lagt fram til fullnaðar B.Ed.-gráðu  

í Grunnskólakennarafræði við Háskóla Íslands, Menntavísindasvið 

 

Apríl  2010 

 

 

 

 

 

 

Lokaverkefni til B.Ed. -prófs 



1 

 

 

 

 

Fæðuhringur barnanna 

Nýr fæðuhringur og kennsluefni fyrir yngsta stig 

 

 

Ester Inga Alfreðsdóttir 

010384-3899 

 

Guðrún Bergsdóttir 

270678-3199 

 

 

 

 

 

 

 

Háskóli Íslands 

Menntavísindasvið 

Kennaradeild, Grunnskólakennarafræði 

Apríl 2010 

 



2 

 

Ágrip 

Í greinagerðinni er fjallað um kennsluverkefni sem á að auðvelda börnum í 1-4 bekk að 

ná settum markmiðum Aðalnámskrár um að læra á fæðuhringinn. Útbúið var 

kennsluefni sem er námspil þar sem börnin læra í gegnum leikinn. Einnig var útbúið 

veggspjald sem er í samræmi við spilin þannig að tengingin við fæðuhringinn verði 

auðveldari. Hugmyndin kom upp á vettvangi og í kennslu síðastliðin þrjú ár. Börnin 

virðast ekki ná að tileinka sér Íslenska fæðuhringinn og námsefnið er ruglandi, þannig 

að þau ná ekki tengingunni milli fæðuhrings og námsefnis. Niðurstöður benda til að 

kennsluefnið leggist vel í kennara og börn, sem fannst spilin mjög áhugaverð og unu 

börnin sér vel við spilið.  
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Inngangur 

Hinn íslenski fæðuhringur er verkfæri sem nauðsynlegt er fyrir börnin okkar að kunna á. 

Þar er að finna upplýsingar um hollt mataræði og fjölbreytta samsetningu fæðu sem 

getur hjálpað okkur að fá öll þau nauðsynlegu næringarefni sem við þurfum á að halda 

(Lýðheilsustöð, 2006a). Einnig sjáum við á honum að hreyfing skiptir máli fyrir þroska 

og líkamsgetu barna, sem og heilsu fullorðinna (Lýðheilsustöð, 2006a). Upplýsingar 

sem þessar eru mikilvægt veganesti fyrir börnin okkar út í lífið. Það að borða hollt og 

fjölbreytt fæði getur skipt sköpum í lífi einstaklings hvað varðar heilbrigði líkama og 

sálar og er mikilvæg forvörn lífsstílstengdra sjúkdóma (Lýðheilsustöð, 2006a).  

Við kennslu okkar í  heimilisfræði bæði sem fagkennarar og nemar síðastliðin þrjú ár 

höfum við upplifað að yngsta skólastigið, þ.e. 1.-4. bekkur, skilji ekki fæðuhringinn 

nógu vel. Sem fagkennarar og nemar sjáum við þetta sem vandamál þar sem að stór 

hluti kennsluefnis heimilsfræðinnar, Heimilisfræði fyrir byrjendur (Birna G. 

Ástvaldsdóttir & Guðrún S. Guðmundsdóttir, 2006) ásamt bókunum Hollt og gott 1-3 

(Halldóra Birna Eggertsdóttir & Hjördís Jónsdóttir, 2009a, 2009b, 2009c) er tengt 

fæðuhringnum. Við sáum mögulega lausn á þessum vanda með því að búa til nýjan 

fæðuhring og útfæra kennsluefni sem tengdist honum. Að okkar mati er íslenski 

fæðuhringurinn litlaus þar sem ljós grænn litur umlykur fæðuhringinn á hvítum fleti 

sem inniheldur svo ljósmyndir af fæðutegundum innan hvers fæðuflokks hringsins. 

Einnig þykir okkur allt of mikið af ljósmyndum innan hvers geira. Þetta tvennt teljum 

við ástæðu þess að yngstu nemendurnir eiga erfitt með að tileinka sér hann. Við teljum 

að meiri litagleði grípi frekar augað og minna af ljósmyndum innan hvers fæðuflokks til 

einföldunar vera lausnina.  

Hugmyndin varð þá sú að búa til nýjan fæðuhring, fæðuhring barnanna, sem byggir á 

litagleði ameríska fæðupýramídans, einfaldleika danska fæðuáttavitans og 

grunnhugmynd íslenska fæðuhringsins, en um þessar mismunandi framsetningar verður 

rætt síðar í þessari greinargerð. Litir fæðupýramídans heilluðu okkur og fannst okkur 

hann kalla á meiri athygli heldur en íslenski fæðuhringurinn gerir. Einfaldleiki danska 

áttavitans heillaði okkur þar sem fá atriði eru innan hverrar ráðleggingar sem gerir hann 

að okkar mati mjög skiljanlegan. En við viljum þó halda í grunnuppsetningu og 
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hugmyndir íslenska fæðuhringsins. Útfrá fæðuhring barnanna munum við einnig búa til 

tvennskonar námsspil. 

 

1.0 Fæðuhringurinn  

1.1 Íslenski fæðuhringurinn  

Íslenska fæðuhringnum er skipt upp í sex sneiðar sem hver og ein 

stendur fyrir ákveðnum fæðuflokk, (mynd 1). Fæðuflokkarnir eru 

sex talsins eins og sneiðarnar og eru myndir af hinum ýmsu 

matvælum úr flokkunum inn í hverri sneið. Sneiðarnar í 

fæðuhringnum eru allar hafðar jafn stórar þrátt fyrir mismikið 

innihald en þetta er gert til þess að sýna að allir fæðuflokkarnir 

eru jafn mikilvægir (Lýðheilsustöð, 2006b). Fyrir árið 2005 

(Lýðheilsustöð, 2005) var íslenski fæðuhringurinn, (mynd 2), 

með misstórum sneiðum eftir því hversu mikils magns var ráðlegt 

að neyta úr hverjum fæðuflokk. Bakgrunnurinn er hvítur og eru 

myndirnar ljósmyndir. Í miðju hringsins, (mynd 1), er haft 

vatnsglas til að sýna mikilvægi þess að drekka vatn í öll mál og 

til að svala þorsta. Utan á fæðuhringnum, (mynd 1), eru sex 

myndir af mismunandi hreyfingu/íþróttum sem eiga að minna á 

mikilvægi þess að hreyfa sig daglega og hafa fjölbreytta 

hreyfingu í fyrirrúmi. Einnig má finna hreyfihringinn á bakhlið 

fæðuhringsins, sem er nýjung frá því sem áður var hjá 

Lýðheilsustöð en verður ekki nánar rætt um hann hér. 

Hugmyndin á bak við fæðuhringinn er góð en nær þó að okkar 

mati ekki til yngstu kynslóðarinnar. Við teljum að því fyrr sem 

einstaklingurinn nær að tileinka sér fæðuhringinn því betur nær 

hann að tileinka sér hollustu og heilbrigði í lífsstíl og mataræði, en þetta hefur þó ekki 

verið rannsakað.  

Samkvæmt Aðalnámskrá í heimilisfræði þá skulu börn læra að tileinka sér fæðuhringinn 

á yngsta stigi grunnskólanna (Aðalnámskrá heimilisfræðinnar, 2007). Þar segir t.d að 

  Mynd 1: Íslenski fæðuhringurinn 

 

Mynd 2: Íslenski fæðuhringurinn eins og 

hann var fyrir árið 2005 
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fyrsti bekkur skuli vera búinn að ná tökum á að raða algengum morgunverðartegundum 

í fæðuhringinn á fæðudúk. Að annar bekkur skuli vera búinn að læra hvers vegna 

fæðutegundum er raðað í fæðuhring og geti raðað algengum fæðutegundum í 

fæðuhringinn á fæðudúk. Þriðji bekkur skal þekkja fæðuflokkana og vinna sérstaklega 

með mjólkurflokkinn og fjórði bekkur skal vinna bóklega með fæðuhringinn og þá 

sérstaklega með kornflokkinn (Aðalnámskrá heimilisfræðinnar, 2007). Miðað við þessi 

settu markmið má sjá að ef nemendur ná ekki strax að tileinka sér fæðuhringinn og 

tilgang hans ná þau heldur ekki að tileinka sér lærdóm þessara námsþátta. Einnig þykir 

okkur það ruglingslegt fyrir nemendur að í kennslubókunum Hollt og gott 1-3 er ennþá 

verið að vísa í gamla fæðuhringinn sem er skiptur í misstóra geira  (Halldóra Birna 

Eggertsdóttir & Hjördís Jónsdóttir, 2009a, 2009b, 2009c). Nemendur sjá því mynd af 

gömlu útfærslu fæðuhringsins (mynd 2) í námsbókum sínum en núverandi útfærslu af 

fæðuhringnum (mynd 1) uppi á vegg. Þetta ósamræmi þykir okkur ekki eiga heima í 

kennslu. 

 

1.2. Fæðuflokkarnir 

Fæðuflokkarnir eru sem áður sagt sex talsins. Þeir eru: 1) Kornvörur,  2) Grænmeti, 3) 

Ávextir og ber,  4) Fiskur, kjöt, egg, baunir, hnetur, 5) Mjólk og mjólkurvörur og 6) 

Feitmeti (Lýðheilsustöð, 2006a). 

Kornvörur eru t.d. brauð, pasta, morgunkorn, kartöflur, ýmsar korntegundir og afurðir 

þessara korntegunda. Það er ráðlagt að velja grófar og trefjaríkar kornvörur fremur en 

fínar og gildir það um allt innihald flokksins. Mikilvægt er að neyta mikilla trefja og 

hafa rannsóknir sýnt að trefjaríkt fæði getur virkað fyrirbyggjandi á ýmsa sjúkdóma og 

má þar nefna t.d. krabbamein (Béliveau & Gingras, 2007; Anand, Kunnumakkara, 

Sundaram, Harikumar, Tharakan, Lai, Sung & Aggarwal, 2008).  

Trefjarík brauð teljast þau brauð sem innihalda meira en 6g trefjar í 100g af brauði 

(Lýðheilsustöð, 2006a).  Til gamans má geta að gróft samlokubrauð inniheldur sama 

magn af trefjum og venjulegt heimilisbrauð, sem er einungis 4g af trefjum í 100g af 

brauði og teljast því hvorug brauðin trefjarík (Myllan, 2008-2010). Kornvörur gefa 

okkur mikilvæg næringarefni eins og t.d. ýmis B-vítamín, E-vítamín, magníum og járn, 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22B%C3%A9liveau%20R%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Gingras%20D%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Anand%20P%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Kunnumakkara%20AB%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Sundaram%20C%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Harikumar%20KB%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Tharakan%20ST%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Lai%20OS%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Sung%20B%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Aggarwal%20BB%22%5BAuthor%5D
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en ekki síst trefjar sem eru góðar fyrir meltinguna ásamt þvi að veita mettunartilfinningu 

(Lýðheilsustöð, 2006b). 

Grænmeti er allt grænmeti ásamt hreinum grænmetissöfum. Kartöflur eru bæði í 

kornvöru- og grænmetisflokknum, einnig baunir teljast til tveggja flokka, en þær 

tilheyra bæði grænmetis- og fisk/kjöt/baunaflokks vegna samsetningar næringarefna 

sem eru  lík báðum flokkum. Það er talið æskilegt að börn neyti samtals um 400g á dag 

af grænmeti og ávöxtum, en einn skammtur af grænmeti  er u.þ.b. 75-100g. 

(Lýðheilsustöð, 2006a). Rannsókn frá árinu 2006 sýndi að 61% 11 ára íslenskra barna 

borða einungis eitt stykki af grænmeti eða minna á dag (Asa G Kristjansdottir, Inga 

Thorsdóttir, Ilse De Bourdeaudhuij, Pernille Due, Marianne Wind & Knut-Inge Klepp 

2006), sem er langt frá ráðlögðum dagsskammti. Grænmeti gefur okkur mikið af 

mikilvægum næringarefnum s.s. fólat, C-vítamín, beta karóten, steinefnum og trefjum, 

sem auðvelda fólki að halda kjörþyngd og  minnka einnig áhættuna á ýmsum 

langvinnum sjúkdómum eins og t.d. hjarta- og æðasjúkdómum, sykursýki af gerð 2 og 

nokkrum tegundum krabbameina (Lýðheilsustöð, 2006b; Anand, Kunnumakkara, 

Sundaram, Harikumar, Tharakan, Lai, Sung & Aggarwal, 2008; Ryan-Harshman & 

Aldoori , 2007).  

Ávextir og ber eru allir ávextir ásamt ávaxtasöfum. Einn skammtur af ávöxtum telst 

vera einn meðalstór ávöxtur (Lýðheilsustöð, 2006a). Rannsókn frá árinu 2006 sem 

einnig var greint frá hér að ofan sýndi að 64% 11ára íslenskra barna borða einungis eitt 

stykki ávöxt eða minna á dag (Ása G Kristjánsdóttir o.fl, 2006) sem er langt frá 

ráðlögðum dagsskammti. Ávextir og ber gefa okkur mikið af næringarefnum og má þar 

nefna fólat, C-vítamín og kalíum. Þeir sem neyta ávaxta reglulega eru einnig í minni 

áhættu á að fá ýmsa langvinna sjúkdóma. Ávextir og ber eru tiltölulega 

hitaeiningasnauðir ásamt því að innihalda trefjar (Lýðheilsustöð, 2006b). 

Fiskur, kjöt, egg, baunir, hnetur eru allar tegundir af fiski, kjöt, eggjum, baunum, 

hnetum og fræjum. Baunirnar teljast til þessa flokks þar sem  að þær hafa að hluta til 

svipuð næringarefni og fiskur og kjöt en þær teljast einnig til grænmetisflokks. Þessi 

flokkur inniheldur mjög próteinríkar matvörur ásamt því að gefa okkur ýmis vítamín og 

steinefni. Af vítamínum má nefna B-, D- og E-vítamín og eru steinefnin t.d. selen, járn 

og sink, en auk þess eru baunir trefjaríkar. Hér eru ráðleggingarnar misjafnar eftir því 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Anand%20P%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Kunnumakkara%20AB%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Sundaram%20C%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Harikumar%20KB%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Tharakan%20ST%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Lai%20OS%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Sung%20B%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Aggarwal%20BB%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Ryan-Harshman%20M%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Aldoori%20W%22%5BAuthor%5D
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hvaða afurð um ræðir. Fræ og hnetur er ráðlagt að nota í salöt og ýmsa rétti en þó stilla 

neyslunni í hóf þar sem að þessar vörur geta verið orkumiklar. Um ráðlagða kjöt- og 

fiskneyslu verður fjallað síðar (Lýðheilsustöð, 2006b). 

Mjólk og mjólkurvörur flokkurinn inniheldur mjólk og aðrar mjólkurvörur að 

undanskildu smjöri og öðrum smjörvörum en þær tilheyra flokknum feitmeti. 

Mjólkurvörur eru mjög kalkríkar og rannsóknir hafa sýnt að kalkneysla er nauðsynleg 

fyrir beinvöxt og dregur úr hættu á beinþynningu (Stránský & Rysavá, 2009). Einnig 

eru þær próteinríkar og innihalda t.d. B-2 og B-12 vítamín, joð, kalíum og selen 

(Lýðheilsustöð, 2006b). 

Feitmeti eru t.d. smjör og annað viðbit, olíur, lýsi, smjörlíki og tólg. Feitmeti er skipt í 

harða og mjúka fitu en mjúk fita inniheldur einómettaðar og fjölómettaðar fitusýrur sem 

geta haft jákvæð áhrif á blóðfituna. Hörð fita er t.d. smjörlíki, smjör og tólg og er hægt 

að þekkja hana á því að hún helst í hörðu formi við stofuhita. Í harðri fitu er að finna 

mikið af  mettuðum fitusýrum og transfitusýrum en þær geta hækkað kólesteról í blóði 

og aukið áhættuna á hjarta- og æðasjúkdómum. Lýsi inniheldur fjölómettaðar omega-3 

fitusýrur en samkvæmt nýrri norskri rannsókn geta omega-3 fitusýrur ekki einungis 

dregið úr líkum á hjarta- og æðasjúkdómum heldur einnig aukið lífslíkur sjúklinga sem 

þjást af hjarta- og æðasjúkdómum (Einvik, Klemsdal, Sandvik & Hjerkinn, 2010). 

Matarolía er rík af  E-vítamíni og lýsi inniheldur mikið D-vítamín. Fita er mikilvægt 

næringarefni því með henni fáum við lífsnauðsynlegar fitusýrur og fituleysanleg 

vítamín en gæta þarf að neyta hennar í hófi, þannig að orkuinntaka verði ekki meiri en 

orkuþörf. Annars getur hún leitt til ofþyngdar og jafnvel offitu (Lýðheilsustöð, 2006b). 

Að lokum eru engin sætindi í fæðuhringnum þar sem að þau innihalda mikið af 

viðbættum sykri og harðri fitu sem hvorugt inniheldur nein næringarefni sem teljast 

nauðsynleg fyrir líkamann. Takmarka skal neyslu á þessum vörum en sumum getur 

hentað að velja sér nammidag einu sinni í viku (Lýðheilsustöð, 2006b). 

 

1.3 Ráðleggingar Lýðheilsustöðvar um fæðuval 

Ráðleggingarnar um fæðuval hjálpa fólki að velja næringarríka samsetningu matvæla í 

samræmi við þarfir hvers og eins. Þar er hægt að lesa sér til um ráðlagða dagsskammta á 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Str%C3%A1nsk%C3%BD%20M%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Rysav%C3%A1%20L%22%5BAuthor%5D
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t.d. vítamínum og steinefnum en einnig hver orkuþörf einstaklingsins er út frá aldri, 

kyni og hreyfingu (Lýðheilsustöð, 2006a). Megintilgangur ráðlegginganna er að 

auðvelda fólki fæðuval í daglegu lífi svo uppfylla megi næringarþarfir líkamans. Í 

bæklingi Lýðheilsustöðvar sem kom út árið 2006 má lesa tólf ráðleggingar um hvað beri 

að varast og hvað megi auka í fæðuvali okkar til að fullnægja næringarþörf líkamans 

(Lýðheilsustöð, 2006a). Hollt og gott fæði ásamt hreyfingu er grunnur að almennri 

heilsu og alhliða þroska barnsins. Í æsku er fjölbreytt mataræði og nægilegur vökvi 

sérstaklega mikilvægt því þá fer fram mestur vöxtur og þroski einstaklingsins (Unnur 

Stefánsdóttir & Anna Björg Aradóttir, 2003). Ráðleggingarnar tólf sem gott er að hafa 

til hliðsjónar miðast við fullorðna og börn frá tveggja ára aldri (Lýðheilsustöð, 2006a).  

1. Höfum fjölbreytnina í fyrirrúmi. Ráðlagt er eftir fremsta megni að neyta matvæla sem 

eru næringarefnarík og má þar nefna sem dæmi fisk, lýsi, 

grænmeti og ávexti, trefjaríkar kornvörur og fitulitlar 

mjólkurafurðir (Lýðheylsustöð, 2006a). Fæðutegundirnar 

innihalda mismikið af ýmsum næringarefnum og því gott ráð að 

reyna að borða eitthvað úr öllum flokkum fæðuhringsins daglega 

(Lýðheilsustöð, 2006a) 

Rétt samsettur matardiskur gæti verið eins og diskurinn sem sést 

hér á mynd 3. Er disknum skipt í þrennt og stendur hver hluti fyrir 

eitt af eftirtöldu: 1) próteinrík matvæli þ.e. fiskur, kjöt, egg og fl., 2) kolvetnarík 

matvæli  þ.e. kartöflur, grjón, pasta og fl. og 3) grænmeti og/eða ávextir. Jafnvægið 

skiptir öllu á milli næringarefnanna sem er best tryggt með fjölbreyttu fæði. 

Ráðleggingarnar hvetja til að neyslu sætinda sé stillt í hóf (Lýðheilsustöð, 2006a). 

2. Grænmeti og ávexti daglega; Grænmeti og ávextir eru flestir tiltölulega 

hitaeiningasnauðir en mjög næringarríkir og er því hvatt til þess að neyta þeirra daglega 

(Lýðheilsustöð, 2006b). Ráðlagt er að neyta minnst 5 skammta alls á dag eða 500 g. Til 

eins skammts teljast t.d. eitt glas af hreinum ávaxta- eða grænmetissafa, ávöxtur af 

meðalstærð eða u.þ.b. 75-100 g af grænmeti. Þó skal taka fram að safi getur einungis 

talist með sem einn skammtur á dag þar sem að hann inniheldur fremur margar 

hitaeiningar  (Lýðheilsustöð, 2006a). Börn að 10 ára aldri þurfa þó heldur minni 

skammta eða um 400 g á dag sem gætu þá skipst í ca. 200 g grænmeti og 200 g ávextir 

Mynd  3: Diskurinn 
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(Inga Þórsdóttir & Ingibjörg Gunnarsdótir, 2006). Rífleg neysla grænmetis og ávaxta 

virðist minnka líkur á mörgum langvinnum sjúkdómum og má þar nefna t.d. offitu. 

Tíðni offitu barna hefur aukast víðast hvar í heiminum undanfarna áratugi (Ebbeling, 

Pawlak & Ludwig, 2002). Offita getur haft í för með sér aukna áhættu á að fá aðra 

sjúkdóma eins og sykursýki, háþrýsting og efnaskiptavillu (Cole, Bellizzi, Flegal & 

Dietz, 2000). Mikilvægt er því að borða fjölbreytt og hollt fæði og gildir það einnig um 

val á grænmeti og ávöxtum. Auka má enn fremur við fjölbreytnina með því að matreiða 

og framreiða á marga mismunandi vegu (Lýðheilsustöð, 2006a). 

3. Fiskur að minnsta kosti tvisvar í viku eða oftar;  Æskilegt er að neyta a.m.k. 300 g á 

viku af fiski og er það magn fyrir utan fiskiálegg (Lýðheilsustöð, 2006a). Fiskneysla 

Íslendinga hefur farið minnkandi með árunum og þá sérstaklega hjá unglingum og ungu 

fólki. Í landskönnun Lýðheilsustöðvar á mataræði Íslendinga sem gerð var árið 2002 

reyndust Íslendingar borða að meðaltali aðeins 40 g af fiski á dag (Laufey 

Steingrímsdóttir, Hólmfríður Þorgeirsdóttir & Anna Sigríður Ólafsdóttir ,2003). Einnig 

sýnir rannsókn Rannsóknarstofu í næringarfræði að meðalfiskneysla hjá 9 og 15 ára 

grunnskólabörnum sé um 27 g á dag en það er um 1,5 skipti í viku að jafnaði (Inga 

Þórsdóttir & Ingibjörg Gunnarsdótti, 2006).  

Skólar og leikskólar eiga að bjóða upp á fisk 2-3 sinnum í viku og á því meiri partur 

barna möguleika á að fá nóg af fiski en fiskneysla er þó enn mjög lítil (Lýðheilsustöð, 

2006b). Fiskur er próteinríkur og úr honum fáum við meðal annars selen og joð, en þar 

fyrir utan er feitur fiskur einnig auðugur af D-vítamíni og omega-3 fitusýrum sem nær 

einungis finnast í fiski og fiskafurðum (Lýðheilsustöð, 2006a). En með minnkandi 

fiskneyslu minnkar joðneysla þar sem fiskur er ein helsta uppspretta joðs í fæðunni 

(Álfheiður Steinþórsdóttir o.fl. 2003) en mjólk er einnig ágætur joðgjafi (Lýðheilsustöð, 

2006b).  

Lýðheilsustöð setur ekki ráðleggingar um hversu oft ætti að neyta kjötvara en kjöt ætti 

að vera magurt, helst innan við 10 g fita í 100 g kjötskammti. Saltað og feitt kjöt og 

unnar kjötvörur ætti einnig að neyta í miklu hófi (Lýðheylsustöð, 2006b). 

4. Gróf brauð og annar trefjaríkur matur daglega; Það er æskilegt að auka magn 

trefjaríkra kornvara, en trefjar eru mjög góðar fyrir meltinguna. Æskilegt er fyrir börn á 

skólaaldri að neyta grófra og trefjaríkra brauða af ýmsu tagi daglega (Inga Þórsdóttir & 



12 

 

Ingibjörg Gunnarsdóttir, 2006). Æskilegan dagsskammt af fæðutrefjum fyrir börn 6-9 

ára áætlum við um 15-21 g á dag miðað við 1600-2200 kílókaloríu fæði á dag, en 

samkvæmt Lýðheilsustöð skulu fullorðnir neyta um 25 g trefja á dag miðað við að 

innbyrða 2400 kilókaloríur á dag (Lýðheilsustöð, 2006a). Þegar velja skal kornvörur er 

vænni kostur í heilkornavörum fremur en þeim fínu því í þeim eru fleiri trefjar og 

næringarefni s.s. B-vítamín, E-vítamín og steinefni (Lýðheilsustöð, 2006a).  

5. Fituminni mjólkurvörur; Dagsskammtur af mjólkurvörum er u.þ.b. 500 ml, skipt í tvo 

skammta, og er hvatt til að velja fitulitla og lítið sykraða mjólkurvöru. Einn skammtur 

gæti verið eitt mjólkurglas, lítil skyr- eða jógúrtdós eða ostur á tvær brauðsneiðar. Mjólk 

og mjólkurvörur innihalda mikið af næringarefnum og má þar nefna t.d. prótein, joð og 

kalk. Neysla á kalkríkum vörum er mikilvæg fyrir beinmyndun hjá börnum og 

unglingum, en þarf þó einnig að neyta D-vítamíns til þess að kalkið geti haft þessi 

æskilegu áhrif (Lýðheilsustöð, 2006a). Of mikið mjólkurþamb þykir þó ekki heldur gott 

en það getur leitt til einhæfs mataræðis þar sem að mjólkin er mjög mettandi, og geta 

bæði börn og fullorðnir í kjölfarið fengið járnskort (Inga Þórsdóttir, 2004; 

Lýðheilsustöð, 2006a). Mikilvægt er því að neyta mjólkurvara daglega en hafa í huga 

ráðlagt magn. 

6. Nota olíu eða mjúka fitu í stað harðrar fitu; Ráðleggingarnar leggja til að neyta skuli 

mjúkrar fitu í stað harðrar. Dæmi um mjúka fitu er t.d. ólífuolía, rapsolía, maísolía, 

sojaolía, sólblómaolía, fiskifita og ómega-3 fitusýrur, en einnig hnetur og lárpera 

(avókadó) eru dæmi um afurðir með hátt hlutfall af einómettuðum og fjölómettuðum 

fitusýrum. Ómettuð fita er talin draga úr hækkun LDL- kólesteróls sem er talin 

áhættuþáttur í hjarta- og æðasjúkdómum. Fjölómettuð fita er einnig talin lækka LDL-

kólesteról (vonda kólesterólið) og  HDL-kólesteról (góða kólesterólið) sem getur bæði 

verið slæmt fyrir heilsuna í miklu magni (Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2007). 

7. Neyta skal salts í hófi; Ráðlagt er að karlmenn neyti ekki meira en 7 g af salti á dag 

og kvenfólk ekki meira en 6 g (Lýðheilsustöð, 2006a). Samkvæmt ransókninnni Hvað 

borða Íslensk börn og unglingar, þá neyta 5% 9 ára íslenskra barna yfir 10 g af salti á 

dag og er meðalneyslan hjá sama aldurshópi 7,2 g þrátt fyrir að ráðlagður dagskammtur 

af salti fyrir þennan aldurshóp sé einungis 4-5 g (Inga Þórsdóttir & Ingibjörg 

Gunnarsdóttir, 2006). Stór hluti salt neyslu okkar (þ.e. natríum) fáum við úr tilbúnum 
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matvælum s.s. örbylgju-, pakka- og dósamat. Til þess að minnka neyslu á natríum er 

mikilvægt að velja góð hráefni við matreiðslu og nota önnur krydd en salt til þess að 

gefa bragð (Lýðheilsustöð, 2006a). Matreiðslukennarar í grunnskólum landsins geta 

einnig dregið úr saltnotkun í matargerð og bakstri í kennslutímum og þannig lagt sitt af 

mörkum í að reyna að minnka saltnotkun.  

8. Þorskalýsi eða annar D-vítamíngjafi daglega; Nauðsynlegt er fyrir Íslendinga að taka 

D- vítamín, s.s. lýsi, daglega á veturnar og er ástæðan sú að líkaminn nær ekki að 

mynda nægilegt magn D-vítamíns sjálfur yfir veturinn. D- vítamín er sterahormón sem 

húðin myndar við útfjólubláa geisla sólarinnar (Inga Þórsdóttir & Ingibjörg 

Gunnarsdóttir, 2005) og þar sem sólin er af skornum skammti á Íslandi yfir veturinn er 

þörf á auka D-vítamíni (Lýðheilsustöð, 2006b). Þó gætu einstaklingar sem eru lítið úti 

yfir sumartímann þurft að taka D-vítamín yfir allt árið (Lýðheilsustöð, 2006a). D-

vítamín eykur upptöku kalks í líkamanum og er því mikilvægt til að viðhalda og byggja 

upp beinin (Lýðheilsustöð, 2006a).  

Nýleg íslensk rannsókn sýnir að það skiptir meira máli fyrir kalkbúskap líkamans að fá 

nægilegt magn af D-vítamíni heldur en að auka kalkskammtinn umfram ráðlagðan 

dagsskammt (Steingrímsdóttir L, Gunnarsson O, Indriðason O, Franzson L, Sigurdsson 

G, 2005). Það eru ekki margar fæðutegundir, að undantöldu lýsi og feitum fisk, sem 

innihalda D-vítamín og er lýsi talið einn aðal D-vítamíngjafi Íslendinga (Lýðheilsustöð, 

2006a). Á umbúðum þorskalýsis má lesa að ráðlagður dagsskammtur af lýsi eru 10 ml 

eða ein matskeið fyrir 6 ára og eldri (Lýsi, 2010) en þó má áætla að 1 teskeið (5 ml) af 

þorskalýsi dugi flestum til þess að fullnægja ráðlögðum dagsskammti af D-vítamíni  

(Lýðheilsustöð, 2006a).  Ekki er ráðlagt að neyta ufsalýsis vegna of mikils magns A-

vítamíns, en of mikið magn A-vítamís getur reynst skaðlegt vegna eituráhrifa 

(Lýðheilsustöð, 2006a).   

9. Vatn er besti svaladrykkurinn; Vökvaþörf einstaklinga er misjöfn og spila þar ýmsir 

þættir inn, s.s. aldur og stærð, veðurfar og hversu mikið einstaklingurinn hreyfir sig. Þar 

sem að vatn inniheldur engar hitaeiningar er það álitið besti drykkurinn til að svala 

þorsta. Algengt er að við fáum um 1-1,5 l af vökva úr matnum okkar og svo aukalega 1-

2 l úr drykkjum (Lýðheilsustöð, 2006a). Kolsýrt vatn er góð tilbreyting við kranavatnið 

og mun betra en gosdrykkir og aðrir hitaeiningaríkir svaladrykkir. Bandarísk rannsókn 
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unnin við Harvard háskóla í Boston sýndi fram að tengsl eru á milli offitu og þess að 

neyta sykurríkra drykkja. Niðurstöðurnar sýndu að þeir einstaklingar sem neyttu  330 ml 

flösku af sykruðum gosdrykk daglega juku hættuna á offitu um 60% (Ludwig, Peterson 

& Gortmaker, 2001). Vert er að fagna að vatnsdrykkkja barna og unglinga hefur 

stóraukist hérlendis á síðastliðnum áratug, úr u.þ.b. 2 dl á dag í 5 dl á dag (Inga 

Þórsdóttir & Ingibjörg Gunnarsdóttir, 2006). 

10. Stuðla að heilsusamlegu holdafari; Ef ráðleggingunum tólf er fylgt eftir er hægt að 

koma í veg fyrir óæskilega þyngdaraukningu. Heilsa okkar er eitt það mikilvægasta sem 

við eigum og því ættum við að huga vel að henni. Sjúkdómar og aðrir heilsufarskvillar 

eru minnstir meðal þess hóps sem hugar að heilsunni og heldur sér í kjörþyngd 

(Lýðheilsustöð, 2006a). Offita barna og unglinga hefur farið hratt vaxandi víða um heim 

á undanförnum áratugum og eru Íslendingar engir eftirbátar annarra þjóða í þeim efnum. 

Gróflega má áætla að um fimmtungur barna sé of þungur og eitt af hverjum tuttugu 

börnum of feitt (Árni V. Þórsson & Sigurður Helgason, 2007).  

Æskilegt er að börn séu í heilbrigðri þyngd, þ.e. fylgi sinni vaxtarkúrfu og séu innan 

kjörþyngdar, og af heilsufarsástæðum hvorki of feit né of grönn (Lýðheilsustöð, 2006a). 

Til að stuðla að heilbrigðari lifnaðarháttum verður að hvetja til hollari neysluvenja og 

aukinnar hreyfingar. Mataræði verður að vera fjölbreytt og hreyfing þarf að vera 

regluleg og eru lítilsháttar breytingar á daglegum venjum oft nóg, s.s. að ganga eða 

hjóla til og frá skóla. Einnig þarf að hvetja börn til að leika sér á annan hátt en að sitja 

við tölvu- eða sjónvarpsskjá svo klukkutímum skiptir. (Brynhildur Briem & Hólmfríður 

Þorgeirsdóttir, 2008). 

11. Borða hæfilega mikið; Matarskammtar hafa stækkað á undanförnum áratugum og 

samfara því hefur vöruúrval einnig aukist. Þetta tvennt ásamt öðrum þáttum er talið geta 

ýtt undir ofneyslu fæðis og orsakað ofþyngd (Lýðheilsustöð, 2006a). Rannsókn sem 

gerð var hérlendis bendir til að brjóstagjöf minnki hættu á ofþyngd við 6 ára aldur 

(Thorsdottir I, Gunnarsdottir I & Kvaran M.A, 2003) og er það einnig stutt erlendri 

rannsóknarniðurstöðu (Dewey, 2003). Ekki er þó hægt að ætla að lítil brjóstagjöf sé aðal 

ástæða þess að offita barna hefur aukist, þar sem algengi brjóstagjafar er víða að aukast 

fremur en að minnka (Thorsdottir I, Gunnarsdottir I & Kvaran M.A, 2003).  Hins vegar 

má reikna með því að brjóstagjöf  hafi  áhrif á hæfileika barnanna að stjórna 
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fæðuinntöku seinna í lífinu. Segja má því að brjóstagjöf geti verið fyrsta kennslan í því 

að borða mátulega mikið (Thorsdottir I, Gunnarsdottir I & Kvaran M.A, 2003).  

12. Hreyfum okkur daglega; Ráðlagt er að hreyfing miðist við 60 mínútur á dag fyrir 

börn og 30 mínútur á dag fyrir fullorðna. Hreyfing er mjög mikilvæg fyrir þroska barna 

og ætti að vera sem fjölbreyttust til að styðja við hreyfiþroska barnsins, auk þess sem 

regluleg hreyfing eykur líkurnar á að lifa lengur og eiga heilbrigðara líf (Lýðheilsustöð, 

2006a). Íþróttaiðkun hefur aukist meðal barna á aldrinum 9 og 15 ára en kyrrsetuþættir  

eins og tölvuleikir og sjóvarpsgláp hafa einnig færst í aukana. (Erlingur Jóhannsson 

o.fl., 2004). Þetta þarf að breytast og bendir Hólmfríður Þorgeirsdóttir, verkefnisstjóri 

næringar á Lýðheilsustöð, í grein sinni Næring og heilsa barna, á nokkrar mismunandi 

leiðir til að sporna gegn þessari þróun. Í fyrsta lagi væri gott að stytta tímann sem börnin 

verja fyrir framan tölvu og sjónvarp en hvetja þau til útileikja í staðinn. Í öðru lagi að 

finna örugga leið með barninu til að ganga eða hjóla í skólann í stað þess að keyra það. Í 

þriðja lagi að hvetja börnin til að stunda skipulagt íþróttastarf eða aðstoða þau við að 

finna hreyfingu við hæfi sem þau hafa gaman af. Að lokum nefnir Hólmfríður þann 

kostinn að fara út að ganga eða leika með börnunum sem gagnast bæði börnum og 

foreldrum (Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2004). 

 

2.0 Mypyramid og Kostkompasset 

2.1 Bandaríski fæðupýramídinn 

MyPyramid er bandaríska útgáfan af fæðuhringnum (mynd 

4). Bandaríkjamenn nota pýramídann og er hann litaskiptur 

með tröppum á hliðinni en við munum nýta okkur litina og 

litaskiptinguna í nýja fæðuhringnum. Flokkarnir eru þeir 

sömu og í fæðuhringnum en þeir eiga hver sinn lit og eru 

misstórir eftir því hversu mikið á að neyta úr hverjum flokki, 

sem er svipuð hugmynd og var við notkun gamla 

fæðuhringinn hér á Íslandi (mynd 2). Það eru einnig til 

barnaútgáfur af fæðupýramídanum fyrir bæði leikskólabörn 

og skólabörn á aldrinum 6-11 ára, þar sem eru textar og myndir af innihaldi flokkana 

innan hvers geira sem annars eru ekki á frummyndinni (mynd 4). Fyrir skólabörnin eru 

Mynd 4: Bandaríski 

fæðupýramídinn fyrir börn 
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tvö litrík veggspjöld, annað er gert með yngstu börnin í huga (United States Department 

of Agriculture, 2005a), (sjá viðauka 1), en hið síðara með þau eldri í huga  (United 

States Department of Agriculture, 2005b)  (sjá viðauka 2). 

Á heimasíðu United States Department of Agriculture, mypyramid.gov, er að finna 

margskonar efni fyrir alla aldurshópa og ýmislegt annað sem viðkemur heilsu og er 

hægt að tengja við pýramídann. Þar er einnig hægt að reikna út orkuþörf bæði fyrir 

fullorðna og börn, spila ýmis spil og finna alls kyns fræðsluefni jafnt fyrir fagfólk sem 

almenning. 

 

2.2.  Danski Fæðuáttavitinn 

Í Danmörku eru notaðar átta opinberar fæðu- og lífstíls ráðleggingar sem heita „De 8 

kostråd“ eða fæðuráðleggingarnar átta (Fødevarestyrelsen, 

2006a). Ráðleggingunum fylgir fæðuáttaviti eða 

„Kostkompasset“ sem er vegvísir að hollu mataræði og 

hreyfingu (Fødevarestyrelsen, 2006b). Í áttavitanum er 

notaður hringur eins og á Íslandi en aftur á móti koma 

örvar út frá honum líkt og örvar í  venjulegum áttavita 

(mynd 5). 

Ráðleggingarnar (Fødevarestyrelsen, 2006a) (sjá viðauka 

3) og áttavitinn  (Fødevarestyrelsen, 2006b) (sjá viðauka 

4) er gefið út á veggspjaldi svipað og íslenski fæðuhringurinn og er það bæði gefið út  

sitt í hvoru lagi og saman (sjá viðauka 5) (Fødevarestyrelsen, 2006c). Einfaldleiki, þ.e. 

fáir hlutir innan hverrar ráðleggingar danska fæðuáttavitans er hugmynd sem við 

munum nýta okkur við gerð fæðuhrings barnanna. 

 

 

 

Mynd 5: Danski fæðuáttavitinn 
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3.0 Nýr Fæðuhringur 

3.1 Fæðuhringur barnanna  

Fæðuhringur barnanna (mynd 6) (sjá viðauka 6) er samsettur út frá þremur hugmyndum, 

það er hinum íslenska fæðuhring, bandaríska fæðupýramídanum og danska 

fæðuáttavitanum. Hugmyndin á bak við fæðuhringinn og ráðleggingarnar eru enn þær 

sömu og eru í gildi í dag fyrir hinn íslenska fæðuhring frá Lýðheilsustöð. Útlitslega 

höfum við notað litina frá bandaríska fæðupýramídanum og einfaldleikann frá hinum 

danska fæðuáttavita. Hver flokkur hefur fengið sinn eigin lit og myndunum hefur verið 

fækkað niður í sex, í hverjum geira.  

Flokkarnir hafa fengið eftirfarandi liti, en 

litirnir eru þeir sömu og í bandaríska 

fæðupýramýdanum: 1) Kornvörur - 

appelsínugulur,  2) Grænmeti - grænn, 3) 

Ávextir og ber - rauður,  4) Fiskur, kjöt, 

egg, baunir, hnetur - fjólublár, 5) Mjólk og 

mjólkurvörur -  blár og 6) Feitmeti – 

gulur. 

Litagleði eykur  lærdómsmöguleika barna  

(Chen, 1997) í vinnu með fæðuhringinn. 

Þetta er ein af aðalástæðum þess að við 

völdum að hafa liti í bakgrunni 

fæðuhrings barnanna, og litirnir eru það 

sem heillaði okkur við bandaríska 

fæðupýramýdann . Rannsóknir hafa sýnt 

að litir geta aukið minni og 

lærdómsmöguleika og þá aðallega hjá 

yngri skólabörnum (Chen, 1997). Þó hafa 

rannsóknir á eldri börnum einnig sýnt 

sömu niðurstöðu þ.e. að myndir og texti í lit auka minni og auðveldi þar af leiðandi 

lærdómsmöguleika hjá börnum (Pruisner, 1993). 

Mynd 6: Fæðuhringur barnanna 
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Utan við hringinn eru svo myndir af hreyfingu líkt og á íslenska fæðuhringnum en við 

höfum notað myndir af leikmunum sem notaðir eru við hreyfinguna í stað sjálfrar 

hreyfingarinnar og eru myndirnar: 1) Hjól, 2) Körfubolti, 3) Strigaskór, 4) Hjólabretti, 

5) Fótbolti og 6) Tennisspaði. Við völdum þessi tákn hreyfingar með það í huga að hafa 

myndir sem börnin gætu tengt ýmiss konar hreyfingu sem koma bæði að frjálsum leik 

jafnt sem skipulögðum tómstundaíþróttum. Út frá fæðuhringnum höfum við svo útfært 

tvennskonar námspil sem verða útsýrð nánar hér fyrir neðan. 

 

3.2. Námspil og leikir    

Margir sálkönnuðir hafa gert athuganir og rannsóknir á leik barna og má þar t.d nefna 

Erikson, Piaget og Vygotsky (Valborg Sigurðardóttir, 1992).  

Piaget álítur leikinn fyrst og fremst þátt í hugsun barnsins og hluta af vitsmunaþroska 

þess. Á aldrinum 6-12 ára álítur Piaget að börn séu á stigi sem hún vill kalla stig 

hlutbundinna aðgerða en þar læri börnin að vinna með fleiri en einn hlut í einu (Cole 

o.fl, 2005). Regluleikir ná þá oft yfirhöndinni, þ.e. leikir með ákveðnum reglum 

(Valborg Sigurðardóttir, 1992) og má þar t.d. nefna námspil.  

Vygotsky segir í athugun sinni að í gegnum leik læri barnið mannleg og félagsleg 

samskipti, ásamt því að tileinka sér siðareglur og siðgæði. Hann segir að leikurinn 

endurspegli raunveruleika og upplifun barnsins á umheiminum. Börn læra einnig og 

þroskast í gegnum samspil við þá sem eru eldri og reyndari (Cole o.fl, 2005; Valborg 

Sigurðardóttir, 1992) sem geta þá verið t.d. foreldrar eða kennarar þeirra.   

Erikson segir að í leik finni barnið gleði, hvíld og afþreyingu. Börnin fara í gegnum ferli 

i leiknum þar sem þau herma eftir og haga sér eins og þeir aðilar sem standa þeim næst í 

lífinu (Cole o.fl, 2005; Valborg Sigurðardóttir, 1992), aðilar eins og t.d. foreldrar, 

systkini eða kennarar. Hann segir einnig að barn á aldrinum 6-12 ára álíti kennara sinn 

og skólafélaga sem lykilpersónur í lífi sínu og beri sig saman við og meti sig oft eftir 

þeim (Cole, Cole & Lightfood, 2005), en útfrá þessu má ætla að skólaumhverfið og 

aðilar innan þess séu stór partur í lífi nemanda á þeim tíma.  
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Ekki er nóg að skólabörn séu eingöngu með ritföng og bækur í lærdómnum, sérstaklega 

í fyrstu bekkjunum. Þau eru enn á svokölluðu verklegu plani sem lýsir sér þannig að þau 

verða fyrst að fá að handfjatla hlutinn áður en þau geta byrjað lærdómsferlið. Piagets 

nefnir þetta verkið á undan athöfn (Cole o.fl, 2005), það er fyrst að koma við og svo 

hugsa út á hvað hluturinn gengur. Leikurinn er því í senn gleði og nám (Valborg 

Sigurðardóttir, 1992). Það er því nauðsynlegt að hafa það hugfast í öllu uppeldi og 

skólastarfi að leikurinn er náms- og þroskaleið, leið til þekkingar, sjálfstjáningar og 

sjálfsnáms (Valborg Sigurðardóttir, 1992).  

Miðað við þroska barna á yngsta stigi grunnskólanna getum við séð að námspil gæti 

orðið það kennsluefni sem myndi bera mikinn árangur hjá yngstu nemendum 

grunnskólanna, þ.e. grunnskólabörn á aldrinum 6-10 ára. Við viljum að börnin nái 

tengingu við fæðuhringinn með því að læra í gegnum leikinn, sem eru spil í okkar 

tilfelli. Námspil af ýmsu tagi geta skapað fjölbreytta möguleika á ýmsum skólastigum 

(Ingvar Sigurgeirsson, 2007). Þegar svona námspil eru notuð í kennslu er mikilvægt að 

kennari útskýri spilið vel og hvað skal læra af spilinu. Nokkur atriði þarf að hafa í huga 

til þess að námspil virki sem skildi. Fyrir það fyrsta að nemendum finnist spilið 

spennandi og ekki að ofgera spilinu svo nemendur fái ekki leið á því (Ingvar 

Sigurgeirsson, 2008). Fari svo að kennari upplifi leiða hjá nemendum gagnvart spilinu 

er mikilvægt að breyta til sem fyrst (Ingvar Sigurgeirsson, 2008). Þetta er meðal annars 

ástæða þess að við ákváðum því að hanna  tvennkonar námspil þ.e. myndalottó (sjá 

viðauka 7) og samstæðuspil (sjá viðauka 8), svo hægt sé að skipta spilunum út reglulega 

og viðhalda þar með áhuga nemendanna.   

 

3.3 Spilin: Myndalottó og Samstæðuspil 

Myndalottóið (sjá viðauka 7) er lottó þar sem notast er við myndir í stað talna. 

Myndalottóið inniheldur sjö spjöld, sex spjöld sem heita eftir fæðuflokkunum og eitt 

spjald fyrir hreyfinguna. Eitt spjaldið mun þá heita mjólkurflokkur, annað spjald heita 

grænmetisflokkur o.s.frv. Innan hvers spjalds eru svo myndir af sex hlutum sem eru 

innan flokksins. Til dæmis inniheldur grænmetisflokkurinn myndir af papriku, gúrku, 

tómat o.s.frv. á sínu spjaldi og svo koll af kolli. Spjöldin verða einnig litatengd 

flokkunum, þ.e.a.s. að þar sem að  mjólkurflokkurinn er blár, þá mun spjaldið í 
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myndalottóinu einnig bera þann lit. Kennarinn eða nemendur munu svo hafa lítil stök 

spjöld með myndum af öllum hlutunum hjá sér og draga upp eitt í einu og sýna 

nemendum eins og í venjulegu myndalottói. Nemandinn sem á þessa mynd mun þá setja 

spjaldið sem hefur sömu mynd fyrir fyrirmyndina á spjaldinu og sá sem er fyrstur að 

fylla út spjaldið sitt vinnur leikinn.  

Spilið býður einnig upp á að þjálfa samvinnu nemenda þar sem að tveir til þrír 

nemendur gætu þurft að nota sama spjaldið og vinna saman eða þegar að eitt barn er 

lottóstjóri en hin sitja með spjöldin. Þegar nemendur vinna að sameiginlegu verki þurfa 

þeir að koma sér saman um verkskiptingu hvað varðar upplýsingaöflun, úrvinnslu og 

miðlun, eða leysa verkefnið sameiginlega á einhvernhátt (Ingvar Sigurgeirsson, 2008).  

Samstæðuspilið (sjá viðauka 8) inniheldur tvær myndir af öllum fæðutegundunum í 

fæðuhringnum, það er tvær myndir af banana, tvær myndir af lýsi, tvær myndir af 

kjötsneið o.s.frv. Nemendur snúa öllum spjöldunum á hvolf og raða sér í hring í 

kringum borðið sem spjöldin eru á. Kennarinn ákveður svo hver skal byrja og sá 

nemandi snýr við tveimur spjöldum. Ef spjöldin sýna eins myndir hefur sá nemandi 

fengið samstæðu sem hann leggur til hliðar við sig og má þar af leiðandi gera aftur. Ef 

nemandinn fær spjöld sem sýna sitthvora myndina snýr hann spjöldunum aftur við og 

næsti nemandi vinstra megin við hann fær að gera. Svona endurtekur leikurinn sig þar 

til öll spjöldin á borðinu eru komin í samstæður. Í lokin telja nemendur svo 

samstæðurnar sínar og sá nemandi sem fær flestar samstæður vinnur leikinn. 

Ekki öllum kennurum líkar hugmyndin um námspil þar sem spil byggja oft á mikilli 

samkeppni (Ingvar Sigurgeirsson, 2008). Því er mikilvægt að taka fram að spil þurfa 

ekki alltaf að snúast um sigur einstaklingsins og er auðvelt að breyta spilum þannig að 

nemendur vinni saman að settu markmiði (Ingvar Sigurgeirsson, 2008). Í 

samvinnuspilum vinna nemendur saman að því að útkljá þau verk sem fyrir þá eru lögð 

í spilinu. Því betur sem þeir vinna saman því auðveldara verður að vinna leikinn (Ingvar 

Sigurgeirsson, 2008). Með þetta að leiðarljósi teljum við okkur vera að hanna góða 

lausn á kennsluefni í næringarfræði sem skilar sér til nemenda og um leið gott 

samvinnuverkefni sem styrkir nemendur sem heild.  
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Lokaorð 

Samkvæmt Aðalnámskrá í heimilisfræði þá skulu börn læra að tileinka sér fæðuhringinn 

á yngsta stigi grunnskólanna (Aðalnámskrá heimilisfræðinnar, 2007). Við höfum í 

okkar kennslu sem nemar og kennarar undanfarin þrjú ár upplifað að börnin ná ekki að 

skilja nægilega vel út á hvað fæðuhringurinn gengur. Með breyttum og bættum 

fæðuhring ásamt námsspilunum eiga þau að geta skilið hugmyndafræði fæðuhringsins 

betur, og við teljum að við sem heimilifræðikennarar getum betur nálgast sett markmið 

Aðalnámskrár með Fæðuhring barnanna en með hinum hefðbundna íslenska fæðuhring. 

Við teljum að okkur hafi tekist vel til í að útbúa skýrari og litríkari fæðuhring þar sem 

börnin ná að tengjast betur viðfangsefninu því þau eiga auðveldara með að muna 

flokkana og hvað tilheyrir hverjum flokki út frá litunum (Chen, 1997; Pruisner, 1993). 

Við teljum okkur einnig hafa fundið góða og gilda lausn á þeim vanda að fá yngstu 

nemendur til að tengja hugmyndina á bak við fæðuhringinn um það hvað sé 

fæðuflokkur og hvaða matur tilheyri hverjum flokki með því að útbúa námsspil þar sem 

að börnin fá tækifæri til að læra í gegnum leikinn sem er mjög hentugt þeirra þroskastigi 

(Ingvar Sigurgeirsson, 2007). 

Rannsóknir hafa sýnt að litir geta aukið minni og lærdómsmöguleika (Chen, 1997; 

Pruisner, 1993). Litir geta því haft umtalsverð áhrif á börnin og fangað þannig athygli 

þeirra. Við viljum nýta það í kennslu með okkar verkefni og vildum gjarnan sjá meira 

gert af því í kennsluefninu. Vinnubækur í heimilisfræðinni, sem eru tengdar við 

fæðuhringinn, eru frekar litlausar og það sem verra er að þegar skoðað er námsefni fyrir 

1.-4. bekk er enn verið að vísa í gamla fæðuhringinn (mynd 2) sem er skiptur í misstóra 

geira (Halldóra Birna Eggertsdóttir & Hjördís Jónsdóttir, 2009a, 2009b, 2009c). 

Nemendur sjá því eldri myndina (mynd 2) í bókunum sínum en sjá nýju myndina (mynd 

1) á veggspjöldum uppi á vegg. Svona ósamræmi finnst okkur ekki eiga heima í 

kennslu. 

Spilin komu vel út og erum við mjög stoltar af afrakstri vinnunnar sem fór í að búa þau 

til. Veggspjaldið var þó aðeins flóknara að útbúa en við bjuggumst við og kom aðeins 

öðruvísi út en það átti að gera í byrjun. Hugmyndin var allan tímann að gera 

veggspjaldið í samhengi við spilið og þá með sömu myndum. En sökum lélegrar 

upplausna á sumum myndum sem voru í spilinu gátu þær ekki verið á veggspjaldinu og 
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þurftum við þá að velja einhverja aðra mynd eða annan hlut til að setja á veggspjaldið. 

Útkoman var þó mjög fín og vorum við sáttar með hvernig veggspjaldið kom út að 

lokum þrátt fyrir að hafa þurft að breyta örlítið til. Mögulega myndum við breyta ennþá 

fleiru ef við ætluðum að halda áfram með þessa hugmynd eftir verkefnaskil. 

Við náðum að sýna báðum heimilisfræðikennurunum í heimaskólanum okkar spilin og 

hafa þeir einnig fylgst með hugmyndinni okkar frá upphafi. Hugmyndin kom upp er við 

vorum í vettvangsnámi undir þeirra leiðsögn. Einnig leituðum við til þeirra þegar við 

vorum að þróa hugmyndina áður en skrifin hófust. Þær voru mjög ánægðar með 

útkomuna og vildu helst fá eintak af spilinu ef það væri hægt. Við vorum mjög stoltar af 

því að hafa gert kennslugagn sem kennararnir sáu að þeir gætu nýtt sér og þeim fannst 

spennandi. Má nefna að um er að ræða kennara með yfir tuttugu ára starfsreynslu. 

Einnig vorum við í vettvangsnámi í almennri kennslu á yngsta stiginu og lögðum 

hugmyndina undir báða leiðsagnakennarana okkar og leist þeim mjög vel á hugmyndina 

og voru sammála okkur í að reyna að fanga athygli barnanna með litagleði og leik. Því 

eins og segir í greinagerðinni eykur litagleði lærdómsmöguleika barna (Chen, 1997; 

Pruisner, 1993) í vinnu með fæðuhringinn og þar sem þau eru enn á verklegu plani og 

verða að fá að handfjatla hlutinn til þess að geta hafið lærdóminn (Cole, Cole & 

Lightfood, 2005) þá henta námspilin vel. Leikurinn er í senn gleðigjafi, náms- og 

þroskaleið og er mikilvægt að hafa það hugfast við bæði uppeldi og skólastarf (Valborg 

Sigurðardóttir, 1992). 

Við náðum því miður ekki að leggja spilið fyrir nemendur en lögðum spilin fyrir í 8 ára 

barnaafmæli, gestirnir voru 10 drengir. Við byrjuðum á myndalottóinu sem er lýst hér 

að ofan en samstæðuspilið vakti einnig mikinn áhuga drengjanna svo við settum öll 

spjöldin á eitt borð. Síðan báðum við drengina að raða sér hringinn í kringum borðið og 

leyfðum afmælisbarninu að byrja. Þegar hann hafði lokið við að fletta tveimur spjöldum 

tók næsti maður vinstra megin við hann við og svo koll af kolli.  Drengjunum fannst 

þetta mjög skemmtilegt og var aðdáunarvert hvað þeir voru duglegir að bíða og skiptast 

á. Í lokin töldu þeir svo hver fyrir sig samstæðurnar sínar og sá sem hlaut flestar 

samstæður vann leikin og fékk hann í verðlaun að fá að stjórna myndalottóinu. Spilið 

gekk mjög vel og unnu drengirnir vel saman þrátt fyrir að þurfa sumir hverjir að vera 

saman um eitt spjald. Í samvinnuspilum sem þessu vinna börnin saman að því að sigrast 

á þeim þrautum sem fyrir þau er lagt í spilinu. Því betur sem þeir vinna saman því 
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auðveldara verður að vinna leikinn (Ingvar Sigurgeirsson, 2008). Við vorum mjög 

ánægðar með hvernig drengirnir tóku spilinu og hversu vel þeir virtust skemmta sér við 

að spila það. Útkoman var því að okkar mati í alla staði eins og best var á kosið og 

vonum að spilin geti skilað sér í framtíðinni sem liður í bættri næringarfræðikennslu á 

yngsta stigi grunnskólanna.  

Hluti af upphaflegri hugmynd þessa verkefnis var að prufukeyra kennsluverkefnið í 

nokkrum grunnskólum í samstarfi við heimilisfræðikennara þeirra og leggja 

spurningalista fyrir nemendur og kennara til þess að mæla árangurinn. Óviðráðanlegar 

aðstæður ollu því að þetta reyndist ekki mögulegt. Nákvæman árangur út frá spilinu er 

því ekki hægt að dæma nema með því að samlaga spilið og veggspjaldið að kennslu sem 

við vonandi fáum tækifæri til seinna meir.  
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