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Agrip

I greinagerdinni er fjallad um kennsluverkefni sem 4 ad audvelda bérnum i 1-4 bekk ad
na settum markmidum Adalnamskrar um ad lera & feeduhringinn. Utbdid var
kennsluefni sem er ndmspil par sem boérnin leera i gegnum leikinn. Einnig var utbuid
veggspjald sem er i samraemi vid spilin pannig ad tengingin vid feeduhringinn verdi
audveldari. Hugmyndin kom upp & vettvangi og i kennslu sidastlidin prju ar. Bérnin
virdast ekki na ad tileinka sér islenska feeduhringinn og namsefnid er ruglandi, pannig
ad pau na ekki tengingunni milli faeduhrings og ndmsefnis. Nidurstodur benda til ad
kennsluefnid leggist vel i kennara og born, sem fannst spilin mjog &hugaverd og unu
bornin sér vel vid spilid.
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Inngangur

Hinn islenski feeduhringur er verkfaeri sem naudsynlegt er fyrir bornin okkar ad kunna .
par er ad finna upplysingar um hollt matareedi og fj6lbreytta samsetningu feedu sem
getur hjalpad okkur ad fa 61l pau naudsynlegu neringarefni sem vid purfum & ad halda
(Lydheilsustdd, 2006a). Einnig sjaum vid & honum ad hreyfing skiptir mali fyrir proska
og likamsgetu barna, sem og heilsu fullordinna (Lydheilsustdd, 2006a). Upplysingar
sem pessar eru mikilveegt veganesti fyrir bornin okkar Gt i 1ifid. Pad ad borda hollt og
fjolbreytt fedi getur skipt skopum i lifi einstaklings hvad vardar heilbrigdi likama og

sélar og er mikilveeg forvorn lifsstilstengdra sjukdoma (Lydheilsustdd, 2006a).

Vid kennslu okkar i heimilisfraedi baedi sem fagkennarar og nemar sidastlidin prju ar
héfum vid upplifad ad yngsta skolastigid, p.e. 1.-4. bekkur, skilji ekki feeduhringinn
nogu vel. Sem fagkennarar og nemar sjaum vid petta sem vandamal par sem ad stor
hluti kennsluefnis heimilsfreedinnar, Heimilisfraedi fyrir byrjendur (Birna G.
Astvaldsdottir & Gudrin S. Gudmundsdattir, 2006) asamt bokunum Hollt og gott 1-3
(Halldéra Birna Eggertsdottir & Hjordis Jonsdéttir, 2009a, 2009b, 2009c) er tengt
feeduhringnum. Vid sdum mogulega lausn & pessum vanda med pvi ad bua til nyjan
feeduhring og utfeera kennsluefni sem tengdist honum. Ad okkar mati er islenski
feeduhringurinn litlaus par sem ljos graenn litur umlykur faeduhringinn a hvitum fleti
sem inniheldur svo ljésmyndir af feedutegundum innan hvers feeduflokks hringsins.
Einnig pykir okkur allt of mikid af ljésmyndum innan hvers geira. Petta tvennt teljum
vid astaedu pess ad yngstu nemendurnir eiga erfitt med ad tileinka sér hann. Vid teljum
ad meiri litagledi gripi frekar augad og minna af ljosmyndum innan hvers faeduflokks til

einfoldunar vera lausnina.

Hugmyndin vard pa su ad bua til nyjan feduhring, feeduhring barnanna, sem byggir a
litagledi ameriska feedupyramidans, einfaldleika danska feeduéattavitans og
grunnhugmynd islenska faeeduhringsins, en um pessar mismunandi framsetningar verour
reett sidar i pessari greinargerd. Litir fedupyramidans heilludu okkur og fannst okkur
hann kalla & meiri athygli heldur en islenski feeduhringurinn gerir. Einfaldleiki danska
attavitans heilladi okkur par sem fa atridi eru innan hverrar radleggingar sem gerir hann

ad okkar mati mjog skiljanlegan. En vid viljum po halda i grunnuppsetningu og



hugmyndir islenska faeduhringsins. Utfra feeduhring barnanna munum vid einnig bda til

tvennskonar namsspil.

1.0 Feeduhringurinn

1.1 islenski faeduhringurinn

Islenska feeduhringnum er skipt upp i sex sneidar sem hver og ein

stendur fyrir akvednum faeduflokk, (mynd 1). Feduflokkarnir eru _ W \ *

sex talsins eins og sneidarnar og eru myndir af hinum ymsu ' ; 4\‘ : f
matveelum Gr flokkunum inn i hverri sneid. Sneidarnar i /@
feeduhringnum eru allar hafdar jafn stérar pratt fyrir mismikid b ﬁ"ﬂtlv’ A % ,n:
innihald en petta er gert til pess ad syna ad allir feduflokkarnir i.".g" \ A/g@ﬂ = bwj
eru jafn mikilvaegir (Lydheilsusttd, 2006b). Fyrir arid 2005 b/ : B\ oo
(Lydheilsustdd, 2005) var islenski feeduhringurinn, (mynd 2), Q . '
med misstorum sneidum eftir pvi hversu mikils magns var radlegt

ad neyta Ur hverjum feduflokk. Bakgrunnurinn er hvitur og eru Mynd 1: [slenski feeduhringurinn

myndirnar ljésmyndir. [ midju hringsins, (mynd 1), er haft
vatnsglas til ad syna mikilveaegi pess ad drekka vatn i 61l mal og
til ad svala porsta. Utan & feduhringnum, (mynd 1), eru sex
myndir af mismunandi hreyfingu/ipréttum sem eiga ad minna a
mikilveegi pess ad hreyfa sig daglega og hafa fjolbreytta
hreyfingu i fyrirrdmi. Einnig mé finna hreyfihringinn & bakhlid
feeduhringsins, sem er nyjung fra pvi sem &dur var hja

Lydheilsustdd en verdur ekki nanar reett um hann hér.

Hugmyndin & bak vid feeduhringinn er god en nzer p6 ad okkar
mati ekki til yngstu kynslodarinnar. Vid teljum ad pvi fyrr sem  Mynd 2: islenski feduhringurinn eins og
einstaklingurinn nar ad tileinka sér feduhringinn pvi betur ner NN var fyrir arig 2005
hann ad tileinka sér hollustu og heilbrigdi i lifsstil og mataraedi, en petta hefur po ekki

verio rannsakad.

Samkvaemt Adalnamskra i heimilisfraedi pa skulu born leera ad tileinka sér faeduhringinn
& yngsta stigi grunnskélanna (Adalnamskra heimilisfreedinnar, 2007). bar segir t.d ad
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fyrsti bekkur skuli vera buinn ad na tékum & ad rada algengum morgunverdartegundum
i feeduhringinn & fedudik. Ad annar bekkur skuli vera buinn ad lera hvers vegna
feedutegundum er radad i feduhring og geti radad algengum faedutegundum i
feeduhringinn a feduduk. Pridji bekkur skal pekkja feeduflokkana og vinna sérstaklega
med mjolkurflokkinn og fjordi bekkur skal vinna bdoklega med feduhringinn og pa
sérstaklega med kornflokkinn (Adalndmskra heimilisfreedinnar, 2007). Midad vid pessi
settu markmid ma sja ad ef nemendur na ekki strax ad tileinka sér feeduhringinn og
tilgang hans na pau heldur ekki ad tileinka sér leerdom pessara ndmspétta. Einnig pykir
okkur pad ruglingslegt fyrir nemendur ad i kennslubékunum Hollt og gott 1-3 er ennpéa
verid ad visa i gamla feduhringinn sem er skiptur i misstéra geira (Halldora Birna
Eggertsdottir & Hjordis Jonsdottir, 2009a, 2009b, 2009¢). Nemendur sja pvi mynd af
gomlu atfeerslu feeduhringsins (mynd 2) i namsbdkum sinum en naverandi utfeerslu af
feeduhringnum (mynd 1) uppi a vegg. Petta 6samraemi pykir okkur ekki eiga heima i

kennslu.

1.2. Feduflokkarnir

Feeduflokkarnir eru sem &dur sagt sex talsins. Peir eru: 1) Kornvorur, 2) Greenmeti, 3)
Avextir og ber, 4) Fiskur, kjot, egg, baunir, hnetur, 5) Mjolk og mjolkurvérur og 6)
(Lydheilsustdd, 2006a).

eru t.d. braud, pasta, morgunkorn, kartdflur, ymsar korntegundir og afurdir
bessara korntegunda. bad er radlagt ad velja grofar og trefjarikar kornvérur fremur en
finar og gildir pad um allt innihald flokksins. Mikilvaegt er ad neyta mikilla trefja og
hafa rannséknir synt ad trefjarikt faedi getur virkad fyrirbyggjandi & ymsa sjukdéma og
ma par nefna t.d. krabbamein (Béliveau & Gingras, 2007; Anand, Kunnumakkara,

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

Trefjarik braud teljast pau braud sem innihalda meira en 6g trefjar i 100g af braudi
(Lydheilsustdd, 2006a). Til gamans ma geta ad groft samlokubraud inniheldur sama
magn af trefjum og venjulegt heimilisbraud, sem er einungis 4g af trefjum i 100g af
braudi og teljast pvi hvorug braudin trefjarik (Myllan, 2008-2010). Kornvérur gefa

okkur mikilvaeg naringarefni eins og t.d. ymis B-vitamin, E-vitamin, magnium og jarn,
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en ekki sist trefjar sem eru godar fyrir meltinguna asamt pvi ad veita mettunartilfinningu
(Lydheilsustdd, 2006b).

Greenmeti er allt greenmeti d&samt hreinum greenmetissofum. Kartoflur eru baedi i
kornvoru- og greenmetisflokknum, einnig baunir teljast til tveggja flokka, en peer
tilheyra baedi greenmetis- og fisk/kjot/baunaflokks vegna samsetningar naringarefna
sem eru lik bddum flokkum. pad er talid askilegt ad born neyti samtals um 400g & dag
af grenmeti og avoxtum, en einn skammtur af greenmeti er u.p.b. 75-100g.
(Lydheilsustdd, 2006a). Rannsokn fra arinu 2006 syndi ad 61% 11 ara islenskra barna
borda einungis eitt stykki af greenmeti eda minna & dag (Asa G Kristjansdottir, Inga
Thorsdottir, llse De Bourdeaudhuij, Pernille Due, Marianne Wind & Knut-Inge Klepp
2006), sem er langt fra raologoum dagsskammti. Graeenmeti gefur okkur mikio af
mikilveegum naeringarefnum s.s. folat, C-vitamin, beta karéten, steinefnum og trefjum,
sem audvelda folki ad halda kjérpyngd og minnka einnig ahaettuna a ymsum
langvinnum sjukdémum eins og t.d. hjarta- og adasjukdomum, sykursyki af gerd 2 og
nokkrum tegundum krabbameina (Lydheilsustd, 2006b; Anand, Kunnumakkara,
Sundaram, Harikumar, Tharakan, Lai, Sung & Aggarwal, 2008; Ryan-Harshman &
Aldoori , 2007).

Avextir og ber eru allir avextir asamt avaxtasofum. Einn skammtur af avoxtum telst
vera einn medalstor avoxtur (Lydheilsustdd, 2006a). Rannsokn fra arinu 2006 sem
einnig var greint fr4 hér ad ofan syndi ad 64% 114ra islenskra barna borda einungis eitt
stykki avoxt eda minna & dag (Asa G Kristjansdottir o.fl, 2006) sem er langt fra
radl6gdum dagsskammti. Avextir og ber gefa okkur mikid af naringarefnum og ma par
nefna folat, C-vitamin og kalium. beir sem neyta avaxta reglulega eru einnig i minni
ahaettu & ad fa ymsa langvinna sjikdoma. Avextir og ber eru tiltélulega
hitaeiningasnaudir asamt pvi ad innihalda trefjar (Lydheilsustd, 2006b).

Fiskur, kjot, egg, baunir, hnetur eru allar tegundir af fiski, kjot, eggjum, baunum,
hnetum og fraejum. Baunirnar teljast til pessa flokks par sem ad peer hafa ad hluta til
svipud neringarefni og fiskur og kjot en paer teljast einnig til greenmetisflokks. bessi
flokkur inniheldur mjog préteinrikar matvérur asamt pvi ad gefa okkur ymis vitamin og
steinefni. Af vitaminum ma nefna B-, D- og E-vitamin og eru steinefnin t.d. selen, jarn

og sink, en auk pess eru baunir trefjarikar. Hér eru radleggingarnar misjafnar eftir pvi
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hvada afurd um raedir. Frae og hnetur er radlagt ad nota i salét og ymsa rétti en pé stilla
neyslunni i hof par sem ad pessar vorur geta verid orkumiklar. Um rédlagda kjot- og
fiskneyslu verdur fjallad sidar (Lydheilsustod, 2006b).

Mjolk og mjolkurvorur flokkurinn inniheldur mjolk og adrar mjolkurvérur ad
undanskildu smjéri og 6drum smjorvérum en paer tilheyra flokknum feitmeti.
Mjdlkurvorur eru mjog kalkrikar og rannsoknir hafa synt ad kalkneysla er naudsynleg
fyrir beinvoxt og dregur Ur haettu & beinpynningu (Stransky & Rysava, 2009). Einnig
eru peer préteinrikar og innihalda t.d. B-2 og B-12 vitamin, jod, kalium og selen
(Lydheilsustdd, 2006b).

eru t.d. smjor og annad vidbit, oliur, lysi, smjorliki og tlg. Feitmeti er skipt i
harda og mjuka fitu en mjuk fita inniheldur einémettadar og fjolomettadar fitusyrur sem
geta haft jakveed ahrif & blodfituna. Hord fita er t.d. smjorliki, smjor og télg og er haegt
ad pekkja hana & pvi ad hin helst i hordu formi vid stofuhita. 1 hardri fitu er ad finna
mikid af mettudum fitusyrum og transfitusyrum en peer geta haeekkad kolesterol i bl6oi
0g aukid ahattuna a hjarta- og edasjukdomum. Lysi inniheldur fjdlémettadar omega-3
fitusyrur en samkvaemt nyrri norskri rannsokn geta omega-3 fitusyrur ekki einungis
dregio Ur likum & hjarta- og adasjukdémum heldur einnig aukid lifslikur sjuklinga sem
bjast af hjarta- og &dasjukdomum (Einvik, Klemsdal, Sandvik & Hjerkinn, 2010).
Matarolia er rik af E-vitamini og lysi inniheldur mikid D-vitamin. Fita er mikilvaegt
neeringarefni pvi med henni faum vid lifsnaudsynlegar fitusyrur og fituleysanleg
vitamin en geeta parf ad neyta hennar i hofi, pannig ad orkuinntaka verdi ekki meiri en

orkupdrf. Annars getur hun leitt til ofpyngdar og jafnvel offitu (Lydheilsust6d, 2006b).

Ad lokum eru engin seetindi i feduhringnum par sem ad pau innihalda mikid af
vidbeaettum sykri og hardri fitu sem hvorugt inniheldur nein naringarefni sem teljast
naudsynleg fyrir likamann. Takmarka skal neyslu a pessum vérum en sumum getur

hentad ad velja sér nammidag einu sinni i viku (Lydheilsust6d, 2006b).

1.3 Radlegaingar Lydheilsustodvar um faeduval

Réadleggingarnar um faeduval hjalpa folki ad velja naringarrika samsetningu matveala i
samraemi vid parfir hvers og eins. bar er haegt ad lesa ser til um radlagda dagsskammta a
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t.d. vitaminum og steinefnum en einnig hver orkupdrf einstaklingsins er Gt fra aldri,
kyni og hreyfingu (Lydheilsusttd, 2006a). Megintilgangur radlegginganna er ad
audvelda folki feduval i daglegu lifi svo uppfylla megi naringarparfir likamans. |
baeklingi Lydheilsustodvar sem kom ut arid 2006 ma lesa tolf radleggingar um hvad beri
ad varast og hvad megi auka i feeduvali okkar til ad fullnaegja neeringarporf likamans
(Lydheilsustdd, 2006a). Hollt og gott feedi asamt hreyfingu er grunnur ad almennri
heilsu og alhlida proska barnsins. I @sku er fjolbreytt mataraedi og naegilegur vokvi
sérstaklega mikilveegt pvi pa fer fram mestur voxtur og proski einstaklingsins (Unnur
Stefansdéttir & Anna Bjorg Aradottir, 2003). Radleggingarnar tolf sem gott er ad hafa
til hlidsjonar midast vid fullordna og born fra tveggja ara aldri (Lydheilsustod, 2006a).

1. Hofum fjélbreytnina i fyrirrimi. Radlagt er eftir fremsta megni ad neyta matveela sem
eru neringarefnarik og ma par nefna sem daemi fisk, lysi,

greenmeti og avexti, trefjarikar kornvorur og fitulitlar
mjolkurafurdir (Lyoheylsustdd, 2006a). Feedutegundirnar /

innihalda mismikid af ymsum naringarefnum og pvi gott rad ad

reyna ad borda eitthvad Ur 6llum flokkum faeduhringsins daglega
(Lydheilsustdd, 2006a)

Rétt samsettur matardiskur geeti verid eins og diskurinn sem sést o
Mynd 3: Diskurinn

hér & mynd 3. Er disknum skipt i prennt og stendur hver hluti fyrir

eitt af eftirtéldu: 1) proteinrik matveeli p.e. fiskur, kjot, egg og fl., 2) kolvetnarik

matveeli p.e. kartoflur, grjon, pasta og fl. og 3) greenmeti og/eda avextir. Jafnveaegio

skiptir 6llu & milli neeringarefnanna sem er best tryggt med fjolbreyttu feedi.

Radleggingarnar hvetja til ad neyslu seetinda sé stillt i hof (Lydheilsustdd, 2006a).

2. Greenmeti og avexti daglega; Greenmeti og avextir eru flestir tiltdlulega
hitaeiningasnaudir en mjog naringarrikir og er pvi hvatt til pess ad neyta peirra daglega
(Lydheilsustdd, 2006b). Radlagt er ad neyta minnst 5 skammta alls a dag eda 500 g. Til
eins skammts teljast t.d. eitt glas af hreinum &vaxta- eda greenmetissafa, avoxtur af
medalsteerd eda u.p.b. 75-100 g af greenmeti. P4 skal taka fram ad safi getur einungis
talist med sem einn skammtur & dag par sem ad hann inniheldur fremur margar
hitaeiningar (Lydheilsusttd, 2006a). Born ad 10 ara aldri purfa pd heldur minni

skammta eda um 400 g & dag sem gaetu pa skipst i ca. 200 g greenmeti og 200 g avextir
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(Inga Pérsdottir & Ingibjorg Gunnarsddtir, 2006). Rifleg neysla greenmetis og avaxta
virdist minnka likur & mérgum langvinnum sjukdémum og mé par nefna t.d. offitu.
Tidni offitu barna hefur aukast vidast hvar i heiminum undanfarna aratugi (Ebbeling,
Pawlak & Ludwig, 2002). Offita getur haft i for med sér aukna ahettu & ad fa adra
sjukdéma eins og sykursyki, haprysting og efnaskiptavillu (Cole, Bellizzi, Flegal &
Dietz, 2000). Mikilveegt er pvi ad borda fjolbreytt og hollt feedi og gildir pad einnig um
val & greenmeti og avoxtum. Auka mé enn fremur vid fjolbreytnina med pvi ad matreida

og framreida a marga mismunandi vegu (Lydheilsust6d, 2006a).

3. Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar; Askilegt er ad neyta a.m.k. 300 g a
viku af fiski og er pad magn fyrir utan fiskialegg (Lydheilsustdd, 2006a). Fiskneysla
Islendinga hefur farid minnkandi med arunum og pa sérstaklega hja unglingum og ungu
folki. I landskénnun Lydheilsustodvar & mataradi Islendinga sem gerd var arid 2002
reyndust islendingar borda ad medaltali adeins 40 g af fiski & dag (Laufey
Steingrimsdottir, Holmfridur porgeirsdottir & Anna Sigridur Olafsdéttir ,2003). Einnig
synir rannsokn Rannsoknarstofu i neeringarfraedi ad medalfiskneysla hja 9 og 15 ara
grunnskélabdrnum sé um 27 g a dag en pad er um 1,5 skipti i viku ad jafnadi (Inga
Pdrsdottir & Ingibjorg Gunnarsdotti, 2006).

Skolar og leikskdlar eiga ad bjéda upp & fisk 2-3 sinnum i viku og a pvi meiri partur
barna moguleika & ad fa ndg af fiski en fiskneysla er pé enn mjog litil (Lydheilsustoo,
2006b). Fiskur er proéteinrikur og ar honum faum vid medal annars selen og jod, en par
fyrir utan er feitur fiskur einnig audugur af D-vitamini og omega-3 fitusyrum sem neer
einungis finnast i fiski og fiskafurdum (Lydheilsustdd, 2006a). En med minnkandi
fiskneyslu minnkar jodneysla par sem fiskur er ein helsta uppspretta jods i faedunni
(Alfheidur Steinporsdottir o.fl. 2003) en mjolk er einnig ageetur jodgjafi (Lydheilsustod,
2006b).

Lydheilsustod setur ekki radleggingar um hversu oft &tti ad neyta kjotvara en kjot atti
ad vera magurt, helst innan vid 10 g fita i 100 g kjotskammti. Saltad og feitt kjot og
unnar kjotvorur etti einnig ad neyta i miklu héfi (Lydheylsustod, 2006b).

4. Grof braud og annar trefjarikur matur daglega; bad er askilegt ad auka magn
trefjarikra kornvara, en trefjar eru mjog godar fyrir meltinguna. ZAskilegt er fyrir born a

skélaaldri ad neyta grofra og trefjarikra brauda af ymsu tagi daglega (Inga borsdottir &
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Ingibjérg Gunnarsdottir, 2006). Askilegan dagsskammt af feedutrefjum fyrir bérn 6-9
ara datlum vid um 15-21 g 4 dag midad vid 1600-2200 kilokaloriu fdi & dag, en
samkvaemt Lydheilsustdd skulu fullordnir neyta um 25 g trefja & dag midad vid ad
innbyrda 2400 kilokaloriur a dag (Lydheilsustdd, 2006a). begar velja skal kornvorur er
veenni kostur i heilkornavérum fremur en peim finu pvi i peim eru fleiri trefjar og

naeringarefni s.s. B-vitamin, E-vitamin og steinefni (Lydheilsust6d, 2006a).

5. Fituminni mjélkurvérur; Dagsskammtur af mjolkurvérum er u.p.b. 500 ml, skipt i tvo
skammta, og er hvatt til ad velja fitulitla og litid sykrada mjolkurvoru. Einn skammtur
geeti verid eitt mjolkurglas, litil skyr- eda jogurtdos eda ostur & tveer braudsneidar. Mjolk
og mjélkurvorur innihalda mikid af naeringarefnum og méa par nefna t.d. prétein, jod og
kalk. Neysla a kalkrikum vorum er mikilveeg fyrir beinmyndun hja bérnum og
unglingum, en parf po einnig ad neyta D-vitamins til pess ad kalkid geti haft pessi
askilegu ahrif (Lydheilsustdd, 2006a). Of mikid mjélkurpamb pykir pé ekki heldur gott
en pad getur leitt til einhaefs mataraedis par sem ad mjolkin er mjog mettandi, og geta
baedi born og fullordnir i kjolfarid fengid jarnskort (Inga borsdottir, 2004;
Lyoheilsust6d, 2006a). Mikilvaegt er pvi ad neyta mjolkurvara daglega en hafa i huga

radlagt magn.

Radleggingarnar leggja til ad neyta skuli
mjukrar fitu i stad hardrar. Deemi um mjuka fitu er t.d. élifuolia, rapsolia, maisolia,
sojaolia, s6lblémaolia, fiskifita og 6mega-3 fitusyrur, en einnig hnetur og larpera
(avokado) eru demi um afurdir med hatt hlutfall af eindmettudum og fjolomettudum
fitusyrum. Omettud fita er talin draga ur haekkun LDL- kolester6ls sem er talin
aheettupattur i hjarta- og edasjukdomum. Fjolomettud fita er einnig talin leekka LDL-
kolesterdl (vonda kolesterdlid) og HDL-kdlesterdl (goda kélesterolid) sem getur baedi
verid slemt fyrir heilsuna i miklu magni (HoImfridur borgeirsdottir, 2007).

7. Neyta skal salts i hofi; Radlagt er ad karlmenn neyti ekki meira en 7 g af salti & dag
og kvenfdlk ekki meira en 6 g (Lydheilsustdd, 2006a). Samkvemt ransokninnni Hvad
borda lslensk bérn og unglingar, pa neyta 5% 9 éra islenskra barna yfir 10 g af salti &
dag og er medalneyslan hja sama aldurshopi 7,2 g pratt fyrir ad radlagdur dagskammtur
af salti fyrir pennan aldurshép sé einungis 4-5 g (Inga Porsdéttir & Ingibjorg
Gunnarsdottir, 2006). Stor hluti salt neyslu okkar (p.e. natrium) faum vid ur tilonum
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matvaelum s.s. 6rbylgju-, pakka- og désamat. Til pess ad minnka neyslu a natrium er
mikilveegt ad velja god hraefni vio matreidslu og nota 6nnur krydd en salt til pess ad
gefa bragd (Lydheilsusttd, 2006a). Matreidslukennarar i grunnskélum landsins geta
einnig dregid ur saltnotkun i matargerd og bakstri i kennslutimum og pannig lagt sitt af

morkum i ad reyna ad minnka saltnotkun.

Naudsynlegt er fyrir islendinga ad taka
D- vitamin, s.s. lysi, daglega & veturnar og er astedan su ad likaminn naer ekki ad
mynda nagilegt magn D-vitamins sjalfur yfir veturinn. D- vitamin er sterahormon sem
hadin myndar vid Gtfjolublaa geisla solarinnar (Inga Porsdéttir & Ingibjorg
Gunnarsdattir, 2005) og par sem sélin er af skornum skammiti & islandi yfir veturinn er
porf & auka D-vitamini (Lydheilsustdd, 2006b). b6 gaetu einstaklingar sem eru litid Gti
yfir sumartimann purft ad taka D-vitamin yfir allt arid (Lydheilsust6d, 2006a). D-
vitamin eykur upptoku kalks i likamanum og er pvi mikilvaegt til ad vidhalda og byggja
upp beinin (Lydheilsustod, 2006a).

Nyleg islensk rannsokn synir ad pad skiptir meira mali fyrir kalkbuskap likamans ad fa
neegilegt magn af D-vitamini heldur en ad auka kalkskammtinn umfram radlagdan
dagsskammt (Steingrimsdéttir L, Gunnarsson O, Indridason O, Franzson L, Sigurdsson
G, 2005). bad eru ekki margar faedutegundir, ad undantéldu lysi og feitum fisk, sem
innihalda D-vitamin og er lysi talid einn adal D-vitamingjafi Islendinga (Lydheilsustod,
2006a). A umbtdum porskalysis ma lesa ad radlagdur dagsskammtur af lysi eru 10 ml
eda ein matskeid fyrir 6 ara og eldri (Lysi, 2010) en pé mé aetla ad 1 teskeid (5 ml) af
porskalysi dugi flestum til pess ad fullnegja radlogdum dagsskammti af D-vitamini
(Lydheilsustdd, 2006a). EKki er radlagt ad neyta ufsalysis vegna of mikils magns A-
vitamins, en of mikid magn A-vitamis getur reynst skadlegt vegna eiturahrifa
(Lydheilsustdd, 2006a).

Vokvaporf einstaklinga er misjofn og spila par ymsir
peettir inn, s.s. aldur og sterd, vedurfar og hversu mikid einstaklingurinn hreyfir sig. par
sem ad vatn inniheldur engar hitaeiningar er pad alitid besti drykkurinn til ad svala
borsta. Algengt er ad vid faum um 1-1,5 | af vokva ar matnum okkar og svo aukalega 1-
2 | ur drykkjum (Lydheilsustod, 2006a). Kolsyrt vatn er god tilbreyting vid kranavatnid
0g mun betra en gosdrykkir og adrir hitaeiningarikir svaladrykkir. Bandarisk rannsokn
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unnin vid Harvard haskdla i Boston syndi fram ad tengsl eru & milli offitu og pess ad
neyta sykurrikra drykkja. Nidurstédurnar syndu ad peir einstaklingar sem neyttu 330 ml
flosku af sykrudum gosdrykk daglega juku hettuna & offitu um 60% (Ludwig, Peterson
& Gortmaker, 2001). Vert er ad fagna ad vatnsdrykkkja barna og unglinga hefur
storaukist hérlendis & sidastlidnum aratug, ur u.p.b. 2 dl 4 dag i 5 dl & dag (Inga
Parsdottir & Ingibjorg Gunnarsdéttir, 2006).

10. Studla ad heilsusamlegu holdafari; Ef radleggingunum tolf er fylgt eftir er haegt ad
koma i veg fyrir daeskilega pyngdaraukningu. Heilsa okkar er eitt pad mikilvaegasta sem
vid eigum og pvi sttum vid ad huga vel ad henni. Sjakdémar og adrir heilsufarskvillar
eru minnstir medal pess hops sem hugar ad heilsunni og heldur sér i kjérpyngd
(Lydheilsustdd, 2006a). Offita barna og unglinga hefur farid hratt vaxandi vida um heim
4 undanférnum aratugum og eru islendingar engir eftirbatar annarra pjoda i peim efnum.
Groflega ma asetla ad um fimmtungur barna sé of pungur og eitt af hverjum tuttugu
bérnum of feitt (Arni V. porsson & Sigurdur Helgason, 2007).

/Eskilegt er ad born séu i heilbrigdri pyngd, p.e. fylgi sinni vaxtarkdrfu og séu innan
kjorpyngdar, og af heilsufarsasteedum hvorki of feit né of gronn (Lydheilsustd, 2006a).
Til ad studla ao heilbrigdari lifnadarhattum verdur ad hvetja til hollari neysluvenja og
aukinnar hreyfingar. Mataraedi verdur ad vera fjélbreytt og hreyfing parf ad vera
regluleg og eru litilshattar breytingar a daglegum venjum oft ndg, s.s. ad ganga eda
hjola til og fra skola. Einnig parf ad hvetja born til ad leika sér & annan hatt en ad sitja
vid tolvu- eda sjonvarpsskja svo klukkutimum skiptir. (Brynhildur Briem & Holmfridur
porgeirsdottir, 2008).

11. Borda hafilega mikid; Matarskammtar hafa staekkad a undanférnum aratugum og
samfara pvi hefur vorudrval einnig aukist. betta tvennt &samt 6drum pattum er talid geta
ytt undir ofneyslu faedis og orsakad ofpyngd (Lydheilsustdd, 2006a). Rannsokn sem
gerd var hérlendis bendir til ad brjostagjof minnki haettu a ofpyngd vid 6 ara aldur
(Thorsdottir I, Gunnarsdottir | & Kvaran M.A, 2003) og er pad einnig stutt erlendri
rannsoknarnidurstodu (Dewey, 2003). EkKki er p6 haegt ad tla ad litil brjostagjof sé adal
asteeda pess ad offita barna hefur aukist, par sem algengi brjostagjafar er vida ad aukast
fremur en ad minnka (Thorsdottir I, Gunnarsdottir | & Kvaran M.A, 2003). Hins vegar

ma reikna med pvi ad brjostagjof hafi ahrif a heefileika barnanna ad stjorna
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feeduinntoku seinna i lifinu. Segja mé& pvi ad brjostagjof geti verid fyrsta kennslan i pvi
ad boroa méatulega mikid (Thorsdottir I, Gunnarsdottir | & Kvaran M.A, 2003).

12. Hreyfum okkur daglega; Ré&dlagt er ad hreyfing midist vid 60 minatur a dag fyrir
bdrn og 30 minutur a dag fyrir fullorona. Hreyfing er mjog mikilveeg fyrir proska barna
og &tti ad vera sem fjolbreyttust til ad stydja vid hreyfiproska barnsins, auk pess sem
regluleg hreyfing eykur likurnar & ad lifa lengur og eiga heilbrigdara lif (Lydheilsustdd,
20064a). iproéttaidkun hefur aukist medal barna & aldrinum 9 og 15 ara en kyrrsetupeettir
eins og tolvuleikir og sjovarpsglap hafa einnig ferst i aukana. (Erlingur J6hannsson
0.fl., 2004). betta parf ad breytast og bendir HoImfridur Porgeirsdéttir, verkefnisstjori
neeringar & Lydheilsustdd, i grein sinni Neering og heilsa barna, & nokkrar mismunandi
leidir til ad sporna gegn pessari proun. I fyrsta lagi veeri gott ad stytta timann sem bornin
verja fyrir framan tolvu og sjonvarp en hvetja pau til dtileikja i stadinn. [ 68ru lagi ad
finna 6rugga leid med barninu til ad ganga eda hjola i skélann i stad pess ad keyra pad. I
pridja lagi ad hvetja bérnin til ad stunda skipulagt iprottastarf eda adstoda pau vid ad
finna hreyfingu vid hafi sem pau hafa gaman af. Ad lokum nefnir HoImfridur pann
kostinn ad fara Ut ad ganga eda leika med bérnunum sem gagnast baedi bérnum og
foreldrum (HOImfridur Porgeirsdottir, 2004).

2.0 Mypyramid og Kostkompasset

2.1 Bandariski feedupyramidinn

MyPyramid er bandariska Gtgéafan af feeduhringnum (mynd
e 4). Bandarikjamenn nota pyramidann og er hann litaskiptur
med troppum & hlidinni en vid munum nyta okkur litina og

litaskiptinguna i nyja feeduhringnum. Flokkarnir eru peir

sOmu og i feeduhringnum en peir eiga hver sinn lit og eru
MyPyramidmwls misstorir eftir pvi hversu mikid & ad neyta ar hverjum flokki,

Eat Right. Exercise Have Fun.

Mynd 4: Bandariski sem er svipud hugmynd og var vid notkun gamla

feedupyramidinn fyrir born feeduhringinn hér & Islandi (mynd 2). bad eru einnig til
barnadtgafur af feedupyramidanum fyrir baedi leikskdlaborn

og skolabdrn & aldrinum 6-11 ara, par sem eru textar og myndir af innihaldi flokkana

innan hvers geira sem annars eru ekki a frummyndinni (mynd 4). Fyrir skolabornin eru
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tvo litrik veggspjold, annad er gert med yngstu bornin i huga (United States Department
of Agriculture, 2005a), (sja vidauka 1), en hid sidara med pau eldri i huga (United
States Department of Agriculture, 2005b) (sja vidauka 2).

A heimasidu United States Department of Agriculture, mypyramid.gov, er ad finna
margskonar efni fyrir alla aldurshopa og ymislegt annad sem vidkemur heilsu og er
haegt ad tengja vio pyramidann. Par er einnig hagt ad reikna Gt orkupdrf baedi fyrir
fullordna og born, spila ymis spil og finna alls kyns freedsluefni jafnt fyrir fagfolk sem

almenning.

2.2. Danski Faeduattavitinn

I Danmérku eru notadar atta opinberar fedu- og lifstils radleggingar sem heita ,,De 8
kostrad* eda feeduradleggingarnar atta (Fedevarestyrelsen,
2006a). Radleggingunum fylgir feeduattaviti eda
,,Kostkompasset“ sem er vegvisir ad hollu matareedi og
hreyfingu (Fedevarestyrelsen, 2006b). I attavitanum er
notadur hringur eins og & Islandi en aftur & méti koma
orvar ut fra honum likt og 6rvar i venjulegum attavita
(mynd 5).

Mynd 5: Danski feeduattavitinn  Radleggingarnar (Fedevarestyrelsen, 2006a) (sja vidauka

3) og attavitinn (Fedevarestyrelsen, 2006b) (sja vidauka
4) er gefid Ut & veggspjaldi svipad og islenski faeduhringurinn og er pad badi gefid Ut
sitt i hvoru lagi og saman (sja vidauka 5) (Fgdevarestyrelsen, 2006c). Einfaldleiki, p.e.
fair hlutir innan hverrar radleggingar danska feeduéattavitans er hugmynd sem vid

munum nyta okkur vid gerd feeduhrings barnanna.
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3.0 Nyr Faeduhringur

3.1 Feduhringur barnanna

Feeduhringur barnanna (mynd 6) (sja vidauka 6) er samsettur Ut fr4 premur hugmyndum,
pad er hinum islenska faeduhring, bandariska feedupyramidanum og danska
feeduéattavitanum. Hugmyndin & bak vid feeduhringinn og radleggingarnar eru enn paer
sému og eru i gildi i dag fyrir hinn islenska faeduhring fra Lydheilsustod. Utlitslega
héfum vid notad litina fra bandariska feedupyramidanum og einfaldleikann fra hinum
danska feeduattavita. Hver flokkur hefur fengid sinn eigin lit og myndunum hefur verid

faekkad nidur i sex, i hverjum geira.

Flokkarnir hafa fengid eftirfarandi liti, en
litirnir eru peir sému og i bandariska
feedupyramydanum: 1) Kornvorur - F/EDUHRINGUR BARNANNA
appelsinugulur, 2) Graenmeti - greenn, 3)
Avextir og ber - raudur, 4) Fiskur, kjot,
egg, baunir, hnetur - fjélublar, 5) Mjolk og

mjolkurvorur - blar og 6)

Litagledi eykur lerdomsmoguleika barna
(Chen, 1997) i vinnu med feeduhringinn.

Petta er ein af adalasteedum pess ad vid

ot miblry g
5

vOldum ad hafa liti i bakgrunni o
feeduhrings barnanna, og litirnir eru pad \
sem heilladi okkur vid bandariska @
feedupyramydann . Rannsoknir hafa synt
ad litir geta aukid minni og

leerddmsmoguleika og pa adallega hja
yngri skélabornum (Chen, 1997). b6 hafa Mynd 6: Feeduhringur barnanna
rannsoknir & eldri bérnum einnig synt

sOmu nidurstdou p.e. ad myndir og texti i lit auka minni og audveldi par af leidandi

leerdomsmoguleika hja bornum (Pruisner, 1993).
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Utan vid hringinn eru svo myndir af hreyfingu likt og a islenska feeduhringnum en vid
héfum notad myndir af leikmunum sem notadir eru vid hreyfinguna i stad sjalfrar
hreyfingarinnar og eru myndirnar: 1) Hjol, 2) Kérfubolti, 3) Strigaskor, 4) Hjolabretti,
5) Fétbolti og 6) Tennisspadi. Vid voldum pessi takn hreyfingar med pad i huga ad hafa
myndir sem bodrnin geetu tengt ymiss konar hreyfingu sem koma badi ad frjalsum leik
jafnt sem skipuldgdum tomstundaiprottum. Ut fra feeduhringnum héfum vid svo Gtfaert

tvennskonar namspil sem verda Gtsyrd nanar hér fyrir nedan.

3.2. Namspil oqg leikir

Margir salkénnudir hafa gert athuganir og rannséknir & leik barna og ma par t.d nefna
Erikson, Piaget og Vygotsky (Valborg Sigurdardéttir, 1992).

Piaget alitur leikinn fyrst og fremst péatt i hugsun barnsins og hluta af vitsmunaproska
pess. A aldrinum 6-12 &ra alitur Piaget ad born séu & stigi sem hun vill kalla stig
hlutbundinna adgerda en par laeri bornin ad vinna med fleiri en einn hlut i einu (Cole
o0.fl, 2005). Regluleikir na pa oft yfirhdndinni, p.e. leikir med akvednum reglum
(Valborg Sigurdardottir, 1992) og ma par t.d. nefna namspil.

Vygotsky segir i athugun sinni ad i gegnum leik lzeri barnid mannleg og félagsleg
samskipti, asamt pvi ad tileinka sér sidareglur og sidgaedi. Hann segir ad leikurinn
endurspegli raunveruleika og upplifun barnsins & umheiminum. Born lera einnig og
broskast i gegnum samspil vid pa sem eru eldri og reyndari (Cole o.fl, 2005; Valborg

Sigurdardattir, 1992) sem geta pa verid t.d. foreldrar eda kennarar peirra.

Erikson segir ad i leik finni barnid gledi, hvild og afpreyingu. Bornin fara i gegnum ferli
i leiknum par sem pau herma eftir og haga sér eins og peir adilar sem standa peim naest i
lifinu (Cole o.fl, 2005; Valborg Sigurdardottir, 1992), adilar eins og t.d. foreldrar,
systkini eda kennarar. Hann segir einnig ad barn a aldrinum 6-12 ara aliti kennara sinn
og skolafélaga sem lykilpersénur i lifi sinu og beri sig saman vid og meti sig oft eftir
peim (Cole, Cole & Lightfood, 2005), en utfra pessu ma atla ad skdlaumhverfid og

adilar innan pess séu stor partur i lifi nemanda a peim tima.
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EkKi er ndg ad skdlabdrn séu eingdngu med ritfong og baekur i lerddomnum, sérstaklega
i fyrstu bekkjunum. bau eru enn & svokolludu verklegu plani sem lysir sér pannig ad pau
verda fyrst ad fa ad handfjatla hlutinn &dur en pau geta byrjad leerdémsferlid. Piagets
nefnir petta verkid a undan athéfn (Cole o.fl, 2005), pad er fyrst ad koma vid og svo
hugsa ut & hvad hluturinn gengur. Leikurinn er pvi i senn gledi og ndm (Valborg
Sigurdardattir, 1992). bad er pvi naudsynlegt ad hafa pad hugfast i 6llu uppeldi og
skolastarfi ad leikurinn er ndms- og proskaleid, leid til pekkingar, sjalfstjaningar og
sjalfsnams (Valborg Sigurdardottir, 1992).

Midad vid proska barna & yngsta stigi grunnskoélanna getum vid séd ad namspil geeti
ordid pad kennsluefni sem myndi bera mikinn arangur hja yngstu nemendum
grunnskdlanna, p.e. grunnskolabérn & aldrinum 6-10 ara. Vid viljum ad bdrnin nai
tengingu vid faeduhringinn med pvi ad lera i gegnum leikinn, sem eru spil i okkar
tilfelli. Namspil af ymsu tagi geta skapad fjolbreytta moguleika & ymsum skélastigum
(Ingvar Sigurgeirsson, 2007). Pegar svona ndmspil eru notud i kennslu er mikilvaegt ad
kennari utskyri spilid vel og hvad skal leera af spilinu. Nokkur atridi parf ad hafa i huga
til pess ad ndmspil virki sem skildi. Fyrir pad fyrsta ad nemendum finnist spilid
spennandi og ekki ad ofgera spilinu svo nemendur fai ekki leid & pvi (Ingvar
Sigurgeirsson, 2008). Fari svo ad kennari upplifi leida hja nemendum gagnvart spilinu
er mikilveegt ad breyta til sem fyrst (Ingvar Sigurgeirsson, 2008). betta er medal annars
astaeda pess ad vio akvadum pvi ad hanna tvennkonar namspil p.e. myndalotto (sja
vidauka 7) og samstaeduspil (sja vidauka 8), svo haegt sé ad skipta spilunum Gt reglulega

og vidhalda par med dhuga nemendanna.

3.3 Spilin: Myndalottd og Samstaduspil

Myndalott6id (sja vidauka 7) er lottd par sem notast er vid myndir i stad talna.
Myndalott6id inniheldur sjo spjold, sex spjold sem heita eftir feeduflokkunum og eitt
spjald fyrir hreyfinguna. Eitt spjaldid mun pa heita mjolkurflokkur, annad spjald heita
greenmetisflokkur o.s.frv. Innan hvers spjalds eru svo myndir af sex hlutum sem eru
innan flokksins. Til deemis inniheldur greenmetisflokkurinn myndir af papriku, garku,
tomat o.s.frv. & sinu spjaldi og svo koll af kolli. Spjoldin verda einnig litatengd
flokkunum, p.e.a.s. ad par sem ad mjélkurflokkurinn er blar, pa mun spjaldid i
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myndalottoinu einnig bera pann lit. Kennarinn eda nemendur munu svo hafa litil stok
spjold med myndum af éllum hlutunum hja sér og draga upp eitt i einu og syna
nemendum eins og i venjulegu myndalott6i. Nemandinn sem & pessa mynd mun pé setja
spjaldid sem hefur somu mynd fyrir fyrirmyndina a spjaldinu og sa sem er fyrstur ad

fylla Gt spjaldid sitt vinnur leikinn.

Spilid bydur einnig upp & ad pjalfa samvinnu nemenda par sem ad tveir til prir
nemendur geetu purft ad nota sama spjaldid og vinna saman eda pegar ad eitt barn er
lottostjori en hin sitja med spjoldin. Pegar nemendur vinna ad sameiginlegu verki purfa
beir ad koma sér saman um verkskiptingu hvad vardar upplysingadflun, drvinnslu og

midlun, eda leysa verkefnid sameiginlega & einhvernhatt (Ingvar Sigurgeirsson, 2008).

Samstaeduspilid (sja vidauka 8) inniheldur tveer myndir af 6llum feedutegundunum i
feeduhringnum, pad er tveer myndir af banana, tveer myndir af lysi, tveer myndir af
kjotsneid o.s.frv. Nemendur snta éllum spjéldunum & hvolf og rada ser i hring i
kringum bordid sem spjoldin eru &. Kennarinn akvedur svo hver skal byrja og sa
nemandi snyr vid tveimur spjoldum. Ef spjéldin syna eins myndir hefur s& nemandi
fengid samsteedu sem hann leggur til hlidar vid sig og ma par af leidandi gera aftur. Ef
nemandinn fer spjold sem syna sitthvora myndina snyr hann spjéldunum aftur vid og
naesti nemandi vinstra megin vid hann feer ad gera. Svona endurtekur leikurinn sig par
til 611 spjoldin & bordinu eru komin i samstaedur. i lokin telja nemendur svo

samstaedurnar sinar og s& nemandi sem feaer flestar samstaedur vinnur leikinn.

Ekki 6llum kennurum likar hugmyndin um namspil par sem spil byggja oft & mikilli
samkeppni (Ingvar Sigurgeirsson, 2008). bvi er mikilvaegt ad taka fram ad spil purfa
ekki alltaf ad sntast um sigur einstaklingsins og er audvelt ad breyta spilum pannig ad
nemendur vinni saman ad settu markmidi (Ingvar Sigurgeirsson, 2008). |
samvinnuspilum vinna nemendur saman ad pvi ad utklja pau verk sem fyrir pa eru 16gd
i spilinu. Pvi betur sem peir vinna saman pvi audveldara verdur ad vinna leikinn (Ingvar
Sigurgeirsson, 2008). Med petta ad leidarljosi teljum vid okkur vera ad hanna goda
lausn & kennsluefni i naeringarfraedi sem skilar sér til nemenda og um leid gott

samvinnuverkefni sem styrkir nemendur sem heild.
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Lokaord

Samkvaemt Adalnamskré i heimilisfraedi pa skulu born lera ad tileinka sér feeduhringinn
& yngsta stigi grunnskdlanna (Adalnamskra heimilisfreedinnar, 2007). Vid hoéfum i
okkar kennslu sem nemar og kennarar undanfarin prja ar upplifad ad bornin na ekki ad
skilja nagilega vel Gt & hvad faeduhringurinn gengur. Med breyttum og beettum
feeduhring dsamt ndmsspilunum eiga pau ad geta skilid hugmyndafreedi feeduhringsins
betur, og vid teljum ad vid sem heimilifreedikennarar getum betur nalgast sett markmid
Adalnamskrar med Faeduhring barnanna en med hinum hefébundna islenska feeduhring.
Vid teljum ad okkur hafi tekist vel til i ad Utbda skyrari og litrikari feduhring par sem
bérnin n&4 ad tengjast betur vidfangsefninu pvi pau eiga audveldara med ad muna
flokkana og hvad tilheyrir hverjum flokki ut fra litunum (Chen, 1997; Pruisner, 1993).
Vid teljum okkur einnig hafa fundid gdda og gilda lausn a peim vanda ad fa yngstu
nemendur til ad tengja hugmyndina & bak vid feduhringinn um pad hvad sé
feeduflokkur og hvada matur tilheyri hverjum flokki med pvi ad Gtbda namsspil par sem
ad bornin fa teekifzeri til ad leera i gegnum leikinn sem er mjog hentugt peirra proskastigi

(Ingvar Sigurgeirsson, 2007).

Rannsoknir hafa synt ad litir geta aukid minni og lerdomsmdoguleika (Chen, 1997;
Pruisner, 1993). Litir geta pvi haft umtalsverd ahrif a bérnin og fangad pannig athygli
peirra. Vid viljum nyta pad i kennslu med okkar verkefni og vildum gjarnan sja meira
gert af pvi i kennsluefninu. Vinnubakur i heimilisfreedinni, sem eru tengdar vid
feeduhringinn, eru frekar litlausar og pad sem verra er ad pegar skodad er namsefni fyrir
1.-4. bekk er enn verid ad visa i gamla faeduhringinn (mynd 2) sem er skiptur i misstora
geira (Halldéra Birna Eggertsdéttir & Hjordis Jonsdéttir, 2009a, 2009b, 2009c).
Nemendur sja pvi eldri myndina (mynd 2) i bokunum sinum en sja nyju myndina (mynd
1) & veggspjoldum uppi & vegg. Svona 6samraemi finnst okkur ekki eiga heima i

kennslu.

Spilin komu vel Ut og erum vid mjog stoltar af afrakstri vinnunnar sem for i ad bda pau
til. Veggspjaldid var pd adeins floknara ad utbla en vid bjuggumst vid og kom adeins
Odruvisi Ut en pad atti ad gera i byrjun. Hugmyndin var allan timann ad gera
veggspjaldid i samhengi vid spilid og pa med sému myndum. En sdkum lélegrar

upplausna & sumum myndum sem voru i spilinu gatu peaer ekki verid & veggspjaldinu og
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purftum vid pa ad velja einhverja adra mynd eda annan hlut til ad setja & veggspjaldid.
Utkoman var p6 mjog fin og vorum vid sattar med hvernig veggspjaldid kom ut ad
lokum prétt fyrir ad hafa purft ad breyta 6rlitio til. Mdgulega myndum vid breyta ennpa

fleiru ef vid &tludum ad halda afram med pessa hugmynd eftir verkefnaskil.

Vid nadum ad syna badum heimilisfreedikennurunum i heimaskdélanum okkar spilin og
hafa peir einnig fylgst med hugmyndinni okkar fra upphafi. Hugmyndin kom upp er vid
vorum i vettvangsnami undir peirra leidsogn. Einnig leitudum vid til peirra pegar vid
vorum ad préa hugmyndina adur en skrifin hofust. bar voru mjog ansegdar med
utkomuna og vildu helst fa eintak af spilinu ef pad veeri hagt. Vid vorum mjog stoltar af
bvi ad hafa gert kennslugagn sem kennararnir sau ad peir geetu nytt sér og peim fannst
spennandi. M& nefna ad um er ad raeda kennara med yfir tuttugu ara starfsreynslu.
Einnig vorum vid i vettvangsndmi i almennri kennslu & yngsta stiginu og l6gdum
hugmyndina undir bada leidsagnakennarana okkar og leist peim mjog vel a hugmyndina
og voru sammala okkur i ad reyna ad fanga athygli barnanna med litagledi og leik. bvi
eins og segir i greinagerdinni eykur litagledi leerddomsmaoguleika barna (Chen, 1997
Pruisner, 1993) i vinnu med feduhringinn og par sem pau eru enn & verklegu plani og
verda ad fa ad handfjatla hlutinn til pess ad geta hafid leerdominn (Cole, Cole &
Lightfood, 2005) pa henta ndmspilin vel. Leikurinn er i senn gledigjafi, nams- og
broskaleid og er mikilveaegt ad hafa pad hugfast vid beaedi uppeldi og skolastarf (Valborg
Sigurdardottir, 1992).

Vid nddum pvi midur ekki ad leggja spilid fyrir nemendur en 16gdum spilin fyrir i 8 &ra
barnaafmali, gestirnir voru 10 drengir. Vid byrjudum & myndalottéinu sem er lyst hér
ad ofan en samstaeduspilid vakti einnig mikinn &dhuga drengjanna svo vid settum o6ll
spjoldin 4 eitt bord. Sidan badum vid drengina ad rada sér hringinn i kringum bordid og
leyfdum afmeelisbarninu ad byrja. Pegar hann hafdi lokid vid ad fletta tveimur spjéldum
tok nasti madur vinstra megin vid hann vid og svo koll af kolli. Drengjunum fannst
betta mjog skemmtilegt og var addaunarvert hvad peir voru duglegir ad bida og skiptast
& I lokin t6ldu peir svo hver fyrir sig samstedurnar sinar og sa sem hlaut flestar
samsteedur vann leikin og fékk hann i verdlaun ad fa ad stjorna myndalottdinu. Spilid
gekk mjog vel og unnu drengirnir vel saman pratt fyrir ad purfa sumir hverjir ad vera
saman um eitt spjald. | samvinnuspilum sem pessu vinna bornin saman ad pvi ad sigrast

& peim prautum sem fyrir pau er lagt i spilinu. Pvi betur sem peir vinna saman pvi
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audveldara verdur ad vinna leikinn (Ingvar Sigurgeirsson, 2008). Vid vorum mjog
anaegdar med hvernig drengirnir toku spilinu og hversu vel peir virtust skemmta sér vid
ad spila pad. Utkoman var pvi ad okkar mati i alla stadi eins og best var & kosid og
vonum ad spilin geti skilad sér i framtidinni sem lidur i baettri neeringarfreedikennslu a

yngsta stigi grunnskdélanna.

Hluti af upphaflegri hugmynd pessa verkefnis var ad prufukeyra kennsluverkefnid i
nokkrum grunnskolum i samstarfi vid heimilisfredikennara peirra og leggja
spurningalista fyrir nemendur og kennara til pess ad mala arangurinn. Ovidradanlegar
adsteedur ollu pvi ad petta reyndist ekki mogulegt. Nakvaeman arangur ut fra spilinu er
pbvi ekki haegt ad dema nema med pvi ad samlaga spilid og veggspjaldid ad kennslu sem
vid vonandi faum teekifeeri til seinna meir.
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Vidauki 1

for Kids

Eat Right. Exercise Have Fun.
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Vidauki 2

For Kids

Eat Right. Exercise Have Fun.

Grains Vegetables Milk Meat & Beans

Make half your grains whole Vary your veagies Fotus on fruits Get your calcium-rich foods Go lean with protein

T

= H

‘ @ils  Oils are not a food group, but you need some for good health. Get your oils from fish, nuts, and liquid oils such as com oil, soybean oil, and canola oil.

30



Vidauki 3

Spis frugt og gr¢nt%6 om dagen

Spis fisk og fiskepdlag P

Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrgd _}
. R

Spar pa sukker j%, isaer fra sodavand, slik og kager
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Vidauki 4
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Vidauki 5

Spis frugt og gregnt 6 om dagen

Spis fisk og fiskepdlaeg ?f?ﬂere gange om ugen

Spis kartofler, riseller pasta og fuldkornsbrgd #hver dag
Spar pa sukker ,Zlg isar fra sodavand, slik og kager

Spar pa fedtet'i' isar fra mejeriprodukter og kgd

Spis varieret og bevar normalvaegten @

Sluk tgrsten i vand

Vaer fysisk aktiv& mindst 30 minutter om dagen
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Vidauki 6

FAEDUHRINGUR BARNANNA
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Vidauki 7
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Vidauki 8
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