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Agrip

Namsefni um hollt faeduval fyrir heilsueflandi framhaldsskola er lokaverkefni okkar til
B.Ed. profs vid Menntavisindasvid Haskoéla Islands vorid 2011 en pad samanstendur af
namsefni um hollt feeduval fyrir framhaldsskélanema asamt greinargerd. Namsefnid er
hluti af prounarverkefni Lydheilsustddvar, sem ber heitid Heilsueflandi framhaldsskolar
en verkefnid er innleitt i framhaldsskoélana fyrir tilstudlan Lydheilsustddvar.

Verkefnid Heilsueflandi framhaldsskolar er timabeert prounarverkefni fyrir
samfélagid okkar par sem islenskar rannséknir hafa synt ad feeduvali barna og unglinga
er abotavant, en naring er eitt af fjorum helstu vidfangsefnum Heilsueflandi
framhaldsskola. Landskénnun, sem gerd var & mataraedi Islendinga arid 2002, syndi ad
ungt folk & framhaldsskélaaldri atti langt i land med ad na radleggingum
Lydheilsustddvar um mataraedi og naringarefni. Mikilvaegt er ad tryggja pessum hopi
goda freedslu um hollt feeduval og neeringu par sem rannsoknir syna fylgni a milli
pekkingar og feeduvals. P& er pad ekki adeins pekkingin sem skiptir mali pvi rannsoknir
syna ad jakveett viohorf sé einnig mikilvegt. Med verkefni eins og Heilsueflandi
framhaldsskdlum er 16gd ahersla @ sampeettingu freedslu og uppbyggilegs umhverfis
sem studla & ad beettu adgengi ad hollum mat, jakveedu vidhorfi og baettum
neysluvenjum.

Vid gerd namsefnisins var m.a. studst vid radleggingar Lyoheilsustddvar um
mataraedi og naringarefni, en peim er &tlad ad hjalpa folki ad velja fedi i samraeemi vid
neeringarporf sina. Pegar Utbla a kennsluefni er mikilvaegt ad virkja sem flest skynfaeri
en pvi fleiri skynfaeri sem vid virkjum pvi ahrifarikari verdur kennslan. bvi er askilegt
ad hafa kennsluefnid fjélbreytt og blanda saman texta, spurningum, myndranu efni og

umradum.
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pakkir

Vid viljum pakka leidbeinanda okkar Dr. Onnu Sigridi Olafsdottur ddsent vid
Menntavisindasvid Haskola Islands fyrir ad leidbeina okkur vid gerd namsefnisins og
greinargerdarinnar. P& viljum vid pakka henni sérstaklega fyrir ad treysta okkur til pess

ad vinna petta verkefni og hafa tru a okkur.

Einnig viljum vid pakka HoImfridi Porgeirsdottur og 6dru starfsfolki Lydheilsustodvar
sem vann ad pessu verkefni med okkur. Pa pokkum vid Lydheilsustod fyrir styrkinn

sem veittur var til namsefnisgerdarinnar.

Ad lokum viljum vid einnig pakka Andra Ma Johannssyni fyrir ad lesa yfir

greinargerdina.



1. Inngangur

Vid lifum i pjodfelagi sem hefur tekid miklum breytingum & sidustu arum og aratugum.
Matarvenjur Islendinga hafa breyst, eins og hja 6drum Vesturlandapjédum, i takt vid
breytta samfelagsmynd og pvi er mikilvaegara en nokkru sinni ad freeda almenning um
hollar neysluvenjur, ekki sist ungt folk sem eru foreldrar framtidarinnar. Kyrrseta hefur
aukist til muna beedi i leik og starfi og er pessi proun vaxandi ahyggjuefni hér a landi
sem og hja 6drum Vesturlandapjodum (Landleknisembeettid, 2003) (Po6roddur
Bjarnason, Stefan Hrafn Jonsson, Kjartan Olafsson, Andrea Hjalmarsdottir og
Adalsteinn  Olafsson, 2006). Faduframbod hefur tekid miklum breytingum &
undanférnum arum og aratugum. Urval matvara i verslunum hefur storaukist og
matargerd hefur tekid breytingum. P& hefur urval tilbdinna rétta stéraukist sem og
frambod a unnum matvérum. Frambod & skyndibitum og gosdrykkjum hefur aukist og
ageng markadssetning orkurikrar faedu hefur haft slem ahrif & feeduval og holdafar.
Vegna pessara breytinga verdur erfidara fyrir folk ad fordast ofneyslu og o6hollar
fedutegundir. Freistingarnar eru margar m.a. vegna pess ad sjonvarps- 0g
bladaauglysingar dynja a samfélaginu hvern dag (Landleknisembeettid, 2003).

Neytendur fa neringarfreedikunnattu sina Ur ymsum attum. Fjélmidlar eru ein
helsta uppspretta upplysinga, helstu prir fjéImidlarnir eru sjonvarpid, timarit og
dagbléd. Neytendur fa po einnig upplysingar Gr békum, fra leknum, fjolskyldu og
vinum. Upplysingarnar sem félk feer ar fjéImidlum eru oft villandi en fyrirteki auglysa
oft vorur sinar i fjéImidlum og gefa upp misvisandi upplysingar. T.d. pegar fullyrdingar
eru settar fram an nagilegra sannana sem stydja peer. betta gerir folki erfidara fyrir
pegar kemur ad feeduvali (Nnakwe N. E., 2009).

Ohollar matarvenjur, eins og t.d. litil neysla & avoxtum og graenmeti, mikil
neysla a fituriku snarli og ad sleppa morgunmat, eru algengar medal unglinga i
vestreenum léndum (MK Martens, P van Assema and J Brug, 2005). islensk bérn og
unglingar tilheyra pessum hopi.

Hér & eftir fer greinargerd sem fylgir namsefni um hollt feduval, sem vid
utbjuggum fyrir nemendur & framhaldsskélastigi. Kennsluefnio er hluti af
bréunarverkefni Lyodheilsustodvar, sem ber heitid Heilsueflandi framhaldsskdlar, en

verkefnid snyr ad heildraenni stefnu i forvarnar- og heilsueflingarmalum.



Markmid okkar med namsefninu er ad auka almenna pekkingu & hollu feeduvali
og hollum lifnadarhattum par sem &hersla er 16gd & rddleggingar Lydheilsustodvar.

Upphaflega unnum vid namsefnid undir leidsdogn Onnu Sigridar Olafsdéttur,
Holmfridar borgeirsdottur og annars starfsfolks Lydheilsustodvar. Efnid var svo borid
undir fleiri, p.&.m. kennara i framhaldsskéla og unnid afram. Nuaverandi mynd (sja

vidauka) er pvi afurd pessarar vinnu en endanleg uppsetning hja hénnudi stendur yfir.



2. broun namsefnis - aoferdir

Haustid 2010 var verkefninu Heilsueflandi framhaldsskdlar hrint af stad a vegum
Lyoheilsustodvar en verkefnid hefur verid préad i samradi vid mennta- og
menningarmalaraduneytid og heilbrigdisrdduneytid. ,,Verkefnid snyr ad heildraenni
stefnu i forvarna- og heilsueflingarmalum sem gerir framhaldsskolum kleift ad marka
sér skyra stefnu, skerpa & adgerdaraztlunum og forvérnum og jafnframt mynda a
hagnytan hatt skyran ramma utan um pennan almenna malaflokk* (Lydheilsustdd,
2010).

Verkefninu er &tlad ad studla ad velferd og godri heilsu framhaldssk6lanemenda
en rannsoknir hafa synt ad umhverfi sem er heilsueflandi beetir lidan nemenda og studlar
ad betri namsarangri (Lydheilsust6d, 2010). Verkefnid hefur fjogur vidfangsefni par
sem eitt er tekid fyrir & hverju ari, pau eru nering, hreyfing, gedrekt og lifstill.
Markmidid er ad nemendur komist yfir alla fjéra peettina i ndmi sinu sem tekur ad
jafnadi fjogur ar. Fyrir styttri namsbrautir ma sameina malaflokka (Lydheilsust6o,
2010).

Naudsynlegt er fyrir skolasamfélagid ad stofna til nyrra og fjolpeettari tengsla til
ad takast & vid félagsleg og fjarhagsleg mal sem Iuta ad heilsufari. Til ad kennarar,
foreldrar, nemendur og adrir sem taka patt i skélastarfinu fai traustar leidbeiningar og
geti gripid til adgerda i heilsueflingarmalum purfa skoélarnir ad marka sér stefnu i
heilsueflingarmalum. Heilsueflingarstefna getur ordid til pess ad skélinn radi betur vid
heilsu- og félagsleg malefni, efli nAmsgetu nemenda og bati skélastarfid i heild sinni
(Lyoheilsustdd, 2010). Til pess ad na betri arangri i neysluvenjum barna og unglinga er
freedsla um mikilveegi naringar naudsynleg fyrir born og unglinga og ekki sist fyrir
foreldrana (Inga Porsdéttir og Ingibjérg Gunnarsdéttir, 2006).

,»Rannsoknir benda til pess ad pegar skélum tekst vel til vid ad setja sér stefnu og
framkvemdarazetlun i heilsueflingarmalum geti pad haft veruleg ahrif & lif og starf alls
ungs folks sem nemur og hreaerist innan skolanna, sem og starfsfolksins“ (Lydheilsustod,
2010). A unglingsarum verda ahrif fra vinum og félogum sterkari en ahrif fra foreldrum
og kennurum par sem ad peir slita sig gjarnan fra foreldrunum a pessum aldri og leita ad
sjalfsteedi og frjalsredi med félogunum. bvi er mikilveegt fyrir nemendur &
framhaldsskdlastigi ad vera vel upplystir um neringarfredi (Contento, I. R., 2007).

Fraedsla sem pessi er tilvalin i skolum en peir hafa oft verid taldir kjérinn vettvangur til



heilsueflingar vegna getu peirra til ad na til margra nemenda i einu (Mitchell J, Price P,
Cass Y., 2005).

Okkar adkoma ad verkefninu var ad Gtbua namsefni um hollt faduval. Ahugi
okkar & naringarfreedi og namsefnisgerd vard til pess ad vio akvadum ad taka patt i
bessu verkefni og nyta pad til lokaverkefnis i B.Ed. nami okkar vid Menntavisindasvid
Haskola Islands & kjorsvidinu Matur, menning, heilsa. Verkefni okkar var ad Gtbla
namsefni a télvuteeku formi par sem midad var vid eina onn i kennslu. Namsefnid var i
formi 13 glerupakka auk verkefnabanka par sem radleggingarbaeklingur
Lydheilsustodvar var hafdur ad leidarljosi. Einnig voldum vid efni sem okkur potti
mikilveegt ad nadi til pessa aldurshéps. Landskonnun sem gerd var & mataradi
Islendinga 2002 syndi m.a. neikvada préun i sykurneyslu ungmenna og ad neysla
gosdrykkja hafi aukist téluvert &samt pitsuneyslu, en ungir karlar borda ad medaltali um
eina stora pitsusneid a dag. (Laufey Steingrimsdottir, HoImfridur porgeirsdottir, Anna
Sigridur Olafsdottir, 2003). Okkur poétti mikilvaegt ad leggja aherslu & naeringarlasi ungs
folks, pvi aeskilegt er ad folk skodi innihald matveela en ekki eingéngu hitaeiningafjolda
og fituinnihald (Marietta AB, Welshimer KJ, Anderson SL., 1999). ba vildum vid taka
fyrir feeduval peirra sem stunda iprottir. Unglingar sem stunda ipréttir purfa aukna orku,
fjdlbreytta fedu og um leid huga ad samsetningu feedunnar (Brynhildur Briem, 2001).

Glaerupakkarnir eru: Hofum fjélbreytnina i fyrirrami, greenmeti og avextir, fiskur
og émega fitusyrur, d-vitamin og lysi, heilkornavérur, mjolkurvorur, olia eda mjuk fita i
stad hardrar, vitamin og steinefni, heilsusamlegt holdafar, eskileg samsetning feedunnar,
seetmeti, orkudrykkir og skyndibiti, innihaldslysingar og iprottir og neering.

Gleerupakkarnir hafa allir sému uppbyggingu par sem byrjad er & frédleik um
efnid og par a eftir koma verkefni og umraedur eftir pvi sem vid 4. Verkefnin eru mis
vidamikil og i peim glerupdkkum sem ekki er ad finna verkefni er tilvalid ad leita i
verkefnabankann. Moérg peirra er hegt ad nota a fjolbreyttan hatt og sampatta
naeringarfraedina vid annad namsefni i skdlanum.

Vid efnisdflun var m.a. studst vid radleggingarbakling Lydheilsustédvar,
greinar sem hafa verid birtar a vef Lydheilsustddvar, bokina Fueling the teen machine,
vefsiduna 6H.is, radleggingar annarra Nordurlanda o.fl. (sja vidauka) (Lyodheilsustdd,
2006) (Holmfridur porgeirsddttir og Johanna Eyrdn Torfadottir, 2010) (Lydheilsustdd,
2008) (Shanley E. L., Thompsom C. A., 2001) (Nordic nutrition recommendations
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2004., 2005) (Sandstrom B., Aro A., Becker W., Lyhne N., Pedersen J. I., Porsdéttir 1.,
1999).

Pegar akvedid hafdi verid ad vid tekjum ad okkur petta verkefni, pad er ad Gtbla
namsefni fyrir petta tiltekna prounarverkefni, pa byrjudum vid & pvi ad hitta Onnu
Sigridi Olafsdottur, dosent i naeringarfraedi og kynnti hin verkefnid nanar fyrir okkur.
Vid reddum um hvada hdp namsefnid tti ad né til og hvada skilabod pyrftu ad komast
til skila til nemenda asamt pvi hvernig best veri ad setja kennsluefnid upp. Vid
komumst ad samkomulagi ad vinna namsefnid mikid til upp dr radleggingarbaklingi
Lydheilsustodvar asamt pvi ad koma inn & atridi sem okkur pétti mikilveeg ad kemu
fram og ma par nefna kaflann um eintoma orku og skyndibita. P4 var ekkert annad ad
gera en ad hefjast handa og byrjudum vid a ad gera beinagrind fyrir hvern kafla. Pegar
vid vorum komnar med ageetis beinagrind fyrir nokkra kafla pa var naesta skref ad senda
pa til Onnu Sigridar og Holmfridar porgeirsdottur hja Lydheilsustdd. | framhaldi af pvi
férum vid & fund & Lydheilsustéd med HoImfridi og 6dru starfsfolki Lydheilsustodvar
par sem farid var yfir helstu ahersluatridi. Vio héldum afram ad vinna ndmsefnid og
sendum pad nokkrum sinnum til Onnu Sigridar og Holmfridar til ad fa endurgjof og
laga pad sem potti dbdtavant. Pegar allir voru ordnir ansegdir med Gtkomuna pa sendum
vid lokattkomuna til Onnu Sigridar og HoImfridar par sem 1698 var lokahénd & verkid.

3. Heilsuefling

Heilsuefling er ferli sem gerir félki kleift ad hafa betri stjérn & og beeta eigin heilsu. Til
bess ad na pvi markmidi ad vera likamlega og andlega heilbrigdur purfa einstaklingar
0g hdpar ad vera feerir um ad greina og atta sig a peim veentingum og pérfum sem parf
ad uppfylla og jafnvel breyta, til ad takast & vid umhverfi sitt. Pannig ma lita & géoa
heilsu sem audlind sem ber ad pakka fyrir hvern dag. Hugtakid heilsa er afar jakveett og
&tti ad leggja jafnmikla aherslu & félagslega og personulega heilsu alveg eins og
likamlega getu. Heilsuefling er ekki adeins & abyrgd heilbrigdisstofnanna heldur getur
folk lagt sitt ad moérkum og studlad ad aukinni vellidan med heilbrigoum lifsstil
(Alpjodaheilbrigdismalastofnunin, WHO, 2006).

Peir sem starfa ad heilsueflingu eiga ad setja heilsuna i forgang vid stefnumatun
og leidbeina pannig almenningi um afleidingar akvardana peirra og ad almenningur atti

sig 4 abyrgd sinni lydheilsunnar vegna (Butler, J. Thomas, 2001). Vellidan er

10



grundvollur fyrir géori heilsu, en géd likamleg og andleg heilsa er mikilveeg. Mikilvaegt
er ad huga ad morgum pattum eins og hreyfingu, naringu og andlegri heilsu (Bjerva
K. E., Haugen R., Stordal S., 2005).

Markmid forvarna og heilsueflingar eru aukin lifsgedi (Bjerva K. E., o.fl.,
2005). Fraedsla um heilsu, heilsuvernd og forvarnir eru frumskilyrdi heilsueflingar.
Heegt er ad koma i veg fyrir ymsa sjukdéma og slys med forvérnum og med pvi ad
bregdast vio a réttan hatt. Skdli, heilsugesla og kirkja eru m.a. talin vera gdodur
vettvangur fyrir heilsueflingu m.a. vegna pess ad par eru leidbeinendur med fjélbreyttan
bakgrunn og starfssvid og mé par nefna kennara, leekna, hjukrunarfreedinga og presta
(Butler, J. Thomas,2001).

Skiptar skodanir eru & pvi hvad ordid heilsa merkir. Sumir sja fyrir sér mjog
virkan iprottagarp & medan adrir hugsa um heilsufeedi og greenmeti. Menning og
tidarandi motar pessar hugsanir okkar og er pad pvi breytilegt hvada merkingu folk
leggur i petta afsteeda hugtak. Eldri skilgreiningar & heilsu attu pad til ad lysa einhverju
fyrirmyndarastandi sem flestir njota aldrei. 1 nyrri skilgreiningum & heilsu er litid &
heilsufar i vidara samhengi (Bjerva K. E., o.fl., 2005).

Allir vilja vera vid goda heilsu, en hana er ekki haegt ad fa gegn lyfsedli i
apoteki. Spurningin er, hver ber &byrgd & heilsufari folks? Vid sjalf berum mikla abyrgd
par, pad erum vid sem getum valid hvort vid bordum éhollt eda ekki, hvort vid reykjum
og hvort vid hreyfum okkur reglulega. Hver og einn ber abyrgd & pvi hvernig hann lifir.
Audvitad koma po adrir einnig ad pessum malum, heilbrigdiskerfido & m.a. ad upplysa
félk um heilbrigdismal sem og skolar, uppalendur en peir spila stort hlutverk hvad
vardar upplysingar og fredslu sem varda petta mélefni (Bjerva K. E., o.fl., 2005). Med
heilsueflingu og forvérnum ma jafnvel draga ur sifellt vaxandi kostnadi sem fer i ad
medhdndla og koma i veg fyrir ymsa sjukdéma (Butler, J. Thomas, 2001).

,,Vid erum pad sem vid bordum!“ { pessum ordum felst visst sannleikskorn par
sem pau naringarefni sem vid neytum vidhalda likamsstarfseminni. pad er stadreynd ad
ohollur matur getur leitt til ymissa kvilla og sjukdéma eins og offitu og hjarta- og
a&dasjukdoma. bvi er mjog sleemt ad vita til pess ad unglingar bordi oft mikid magn af
ohollum mat sem er m.a. fitumikill og inniheldur mikinn sykur. bvi skiptir miklu mali
ad folk venjist pvi fra unga aldri ad borda hollt fedi (Bjerva K. E., o.fl., 2005).
Forvarnir og fraedsla a pessu svidi eru pvi mikilvaegar og gott er ad byrja sem fyrst og
vidhalda pvi.
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4. Radleggingar og neysluvenjur

Maturinn skiptir okkur miklu mali og & rikan patt i lifi okkar allra. Hann veitir orku og
naudsynleg neringarefni til vidhalds og vaxtar. Fyrir flesta hefur maturinn félagslegt
gildi og og er hluti af menningu og sérkennum hverrar pjodar. L6go er ahersla & ad folk
bordi fjolbreytta feedu i haefilegu magni (Lydheilsustdd, 2006).

Arid 2006 gaf Lydheilsustdd ut baekling med radleggingum um matarsedi og
neeringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri. Radleggingarnar byggja a
visindarannsoknum a svidi nearingar og heilsu, nidurstédum koénnunar & mataraedi
islendinga & aldrinum 15-80 ara fra arinu 2002, rannsoknum & naeringu islenskra barna,
norrenum naringarrddleggingum fr& 2004 og radleggingum annarra pjoda.
Radleggingarnar eiga ad audvelda folki ad velja fedi i samraeemi vid naringarpdrf med
bvi ad leggja aherslu a tegund og magn matveela. Med pvi ad fylgja radleggingum ma
koma i veg fyrir skort & naringarefnum &samt pvi ad studla ad jafnveegi milli
neeringarefna. Einnig skiptir miklu mali ad med gdédu feduvali ma draga ar likum &
ymsum lifsstilstengdum sjukdomum (Lydheilsustd, 2006).

Rannsoknir hafa synt fram a mikilveegi pess ad freeda born og unglinga um
naeringu og radleggingar. Unglingar borda ekki ndgu hollt pratt fyrir mikilveegi pess ad
gera pad. Mataraedi peirra er heldur ekki i samraemi vid radleggingar og neysla
skyndibita er allt of mikil. Greenmetis- og dvaxtaneyslu er dbdtavant sem og trefjaneysla
og neysla & mjolkurvérum er of litil hja sumum. Heetta er & ad unglingar, sem fa ekki
rddlagda skammta af neeringarefnum préi med sér sjukdéma (Inga Porsdottir og
Ingibjorg Gunnarsdoéttir, 2006) (Laufey Steingrimsdéttir o.fl.,, 2003) (Story, M.,
Neumark-Sztainer, D., & French, S. , 2002).

Medal pess sem fram kemur i radleggingum er askileg samsetning faedunnar.
Heefilegt er ad Protein veiti 10-20 % af heildarorku. Fita atti ad veita 25-35% orkunnar
og ad par af komi ekki meira en 10% orkunnar Ur hardri fitu. Kolvetni a&ttu ad veita 50-
60% af orkunni og par af @tti ekki ad vera meira en 10% ar vidbattum sykri
(Lydheilsustdd, 2006). Neysla a vidbattum sykri er sa pattur sem sérstaklega parf ad
huga ad til ad beaeta samsetningu fedunnar hja unglingum & framhaldsskolastigi.
Unglingsarunum fylgir oft aukin neysla seetra drykkja og skyndibita sem er gjarnan
fiturikur (Chelvakumar G, Kessler E., 2010). Nidurstddur Landskdnnunar & mataradi

islendinga syndu ad hluti vidbaetts sykurs i feedi ungs folks hér & landi er allt of har, en
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strakar fa& um 20,5% orkunnar Gr vidbaettum sykri og stelpur um 15,3% (Laufey
Steingrimsdoéttir o.fl., 2003). Nidurstédurnar syndu pad ad medalneysla ungs fdlks a
selgeeti samsvarar um einu sukkuladistykki & dag. En fedutegundir sem innihalda
mikinn vidbettan sykur njota mikilla vinseelda hja ungu félki t.d. kex, selgeti, gos,
ymsar mjolkurvorur og morgunkorn. Neysla gosdrykkja & pa storan péatt i pessu, en
ungir strdkar neyta ad medaltali um litra af gosdrykkjum dag hvern. Gosdrykkja
islenskra ungmenna er mun meiri en medal jafnaldra i flestum nagrannarikjum ad
undanskildu Noregi (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2003). Rannsokn a heilsu og
lifskjorum skolanema syndi neikveeda préun hvad vardar salgeetisneyslu, en 7%
nemenda i 6. bekk neyta salgeatis oftar en 5 sinnum i viku en um 21% nemenda i 10.
bekk (Poroddur Bjarnason o.fl., 2006).

Feedutrefjar sttu ad vera ad minnsta kosti 25 gromm & dag midad vid 2400
kilokaloriu faedi (Lydheilsustéd 2006). Rannsdkn a matareedi 9 og 15 &ra barna syndi ad
trefjaneysla var verulega abétavant og naudsynlegt ad auka hana samhlida pvi ad
minnka neyslu & vidbaettum sykri (Inga PArsdottir og Ingibjérg Gunnarsdottir, 2006).

L6gad er ahersla & ad velja fjélbreytta feedu og velja fyrst og fremst matveeli sem
innihalda mikid af naeringarefnum eins og greenmeti, avexti, groft kornmeti, belgjurtir,
fituminni mjélkurvorur, fisk, porskalysi, magurt kjot og fleira. Engin ein fedutegund
inniheldur 6ll naudsynleg neeringarefni i haefilegum hlutféllum, sama hversu holl hin er.
Til pess ad fa 6ll neringarefnin sem likaminn parf & ad halda er pvi mikilvaegt ad velja
fjolbreytta feedu og hafa hollustuna i fyrirradmi (Lydheilsustdd, 2006).

Gerd var landskdnnun & mataradi Islendinga & aldrinum 15-80 ara & arinu 2002,
en kénnun par a undan var gerd 1990 (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2003). Helstu
nidurstddur hennar syndu ad mataredi Islendinga hefur almennt faerst ner
radleggingum um heilsusamlegt mataraedi par sem fita i faeedu hefur minnkad og avaxta-
og grenmetisneysla aukist. En préatt fyrir pessar breytingar pa synir hin jafnframt ad
enn eiga Islendingar langt i land med ad na pessum almennu radleggingum um
heilsusamlegt mataraedi og a pad sérstaklega vido unga folkid (Laufey Steingrimsdottir
o.fl., 2003).

PG ad greenmetis- og avaxtaneysla hafi aukist fra fyrri arum var hin enn adeins
teepur helmingur pess magns sem radlagt er, pad er adeins um 232g. (Laufey
Steingrimsdottir o.fl., 2003). Radlagt er ad borda greenmeti og avexti daglega og er

midad vido 500 gromm & dag eda 5 skammta. bar af tti ad vera a.m.k. 200 gromm ar
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grenmeti og 200 gromm ar avoxtum (Lydheilsustdd, 2006). Rannsoknin Heilsa og
lifskjor skolanema sem gerd var & islenskum skoélanemum arid 2006 syndi medal annars
ad neysla avaxta 5 sinnum i viku eda oftar leekkar ar 65% hja nemendum i 6. bekk i
39% hja nemendum i 10. Bekk (Péroddur Bjarnason o.fl., 2006).

islendingar a&ttu ad borda fisk ad lagmarki tvisvar i viku. Hann er goédur
préteingjafi og ar honum faum vid morg neeringarefni eins og selen og jod. Feitur fiskur
er einnig audugur af D-vitaminum og omega-3 fitusyrum (Lydheilsustod, 2006).
Fiskneysla er hverfandi hja ungu folki, sérstaklega hja ungum stalkum. En per borda
adeins um 15¢g af fiski a dag ad jafnadi en pad er varla munnbiti og 23% ungra kvenna
borda fisk sjaldnar en einu sinni i viku (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2003).

AEskilegt er ad borda grof braud og annan trefjarikan kornmat. Ur heilkornum
fast ymis naringarefni t.d. trefjar, ymis B-vitamin, E-vitamin og steinefni. islendingar
&ttu ad huga ad pvi ad auka neysluna & mjog grofu braudi eda sem inniheldur meira en
6 gromm af trefjum i 100 grémmum. M4 par helst nefna ragbraud, maltbraud og fleiri
tegundir (Lydheilsustdd, 2006). Trefjaneysla ungmenna er af skornum skammti (Inga
Pdrsdottir og Ingibjorg Gunnarsdéttir, 2006) (Laufey Steingrimsdattir o.fl., 2003).

Mjolkurskammtar ettu ad vera tveir & dag og best er ad velja fitulitlar og litio
sykradar vorur. Einn skammtur getur verid t.d. eitt mjolkurglas, ein jégurtdds eda ostur
a tveer braudsneidar en pad fer po eftir steerd ostsneidanna. Neysla a mjélkurvérum er
mikilveeg til pess ad likaminn fai nagilegt magn af kalki (Lydheilsustdd, 2006).
Nidurstédur Landskénnunar & mataradi Islendinga syna ad mjolkurneysla stalkna er
mjog litil og naer han oft ekki almennum radleggingum Lydheilsustodvar og par af
leidandi nd margar peirra ekki radlogdum dagskammti af kalki (Laufey Steingrimsdottir
o.fl., 2003).

EkKi er n6g ad neyta eingéngu mjdlkurvara til ad fa kalk heldur er mikilveegt ad
fa D-vitamin pvi pad gegnir medal annars mikilvaegu hlutverki i kalkblskap likamans
og er naudsynlegt fyrir uppbyggingu beina. bess vegna er mikilvaegt fyrir alla ad taka
inn porskalysi eda annan D-vitamin gjafa (Lydheilsustdd, 2006).

Rannsdkn & mataraedi 9 og 15 ara barna leiddi m.a. i ljés ad D-vitamin neysla
veeri almennt ekki fullnaegjandi og pvi beri ad hvetja til lysisneyslu (Inga Pérsdottir og
Ingibjorg Gunnarsdottir, 2006). Haegt er ad koma i veg fyrir pyngdaraukningu med pvi
ad fylgja radleggingum um mataraedi og neringarefni. Heilsunnar vegna pa skiptir mali

ad halda pyngdinni sem nast kjorpyngd pvi sjukdémar og heilsufarskvillar eru minnstir
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& medal peirra sem eru i kjorpyngd og lifslikur peirra eru jafnframt mestar. FOlk sem er
talsvert yfir sinni kjorpyngd er liklegra til ad pjast af sjukdomum t.d. sykursyki 2,
hjarta- og edasjukdémum og sumum gerdum krabbameina (Lydheilsustdd, 2006).

Allir &ttu ad hafa pad i huga ad velja oliu eda mjuka fitu i stad hardrar en su
mjuka heakkar ekki kolesterdl i blddi. Fitan er naudsynlegt neringarefni og pvi
mikilveegt ad fa hana ar faedunni pvi henni fylgja fituleysin vitamin og lifsnaudsynlegar
fitusyrur. Pad er ekki sama hvadan fitan kemur og pvi er mikilveegt ad auka pad mjuku &
kostnad peirrar horou (Lydheilsustod, 2006). Heildarfituneysla nalgast aeskileg mork en
pad sama verdur ekki sagt um samsetningu fitunnar en hord fita er ennpa alltof stor
hluti. Ungt folk feer téluvert af henni Ur vérum eins og sésum og idyfum en unga folkid
bordar minna af smjoéri og smjorvérum en peir sem eldri eru (Laufey Steingrimsdottir
o.fl., 2003).

Salt atti eingdbngu ad nota i héfi og med pvi ad draga Ur saltneyslu ma draga r
haekkun blodprystings en haprystingur er einn af ahettupattum hjarta- og edasjukdéma
(Lydheilsustdd, 2006).

Ranghugmyndir um edlilega likamspyngd eru aberandi medal ungs félks, en
ungar stelpur vilja oft vera grennri og ungir menn eru oft sattir pé peir séu yfir
kjorpyngd (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2003). Orkuporf er hvad mest & unglingsarum
4 medan verid er ad taka Ut voxt en med aldrinum minnkar orkupérfin @ medan porfin
fyrir neeringarefni minnkar aldrei og pess vegna er naudsynlegt ad draga Ur neyslu
orkurikra matveela og stunda hreyfingu i samraemi vid getu (Lydheilsustdd, 2006).

Oft er notadur likamspyngdarstudull eda ,,body mass index* (BMI) til pess ad
meta holdafar. Studullinn er reiknadur med pvi ad deila i pyngd i kiloum med hadinni i
metrum i &dru veldi (kg/m?). Alpjodaheilbrigdismalastofnun, WHO, skilgreinir
vannaringu, kjérpyngd, ofpyngd og offitu fyrir fullordna & eftirfarandi hatt:

Vannaring BMI legri en 18,5
Kjorpyngd BMI & bilinu 18,5-24,9
Ofpyngd BMI & bilinu 25,0- 29,9
Offita BMI herri eda jafn og 30,0
(Lydheilsustod, 2006).
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Bent er & ad studullinn tekur ekki tillit til mismunandi likamsbyggingar folks og greinir
pbvi ekki & milli pyngdar vddva og fitu. Einnig eru til vidmidunarmork, fyrir 18-64 ara,
um mittismal par sem efnaskiptasjukdomar tengdir holdafari eru algengari & medal

beirra sem safna fitu a kvid en peirra sem safna fitu a rass og leri.

Sjukddémsheetta Konur Karlar

Litil 79 cm eda minna 93 cm eda minna
Aukin 80-87 cm 94-101 cm

Mikil 88 cm eda meira 102 cm eda meira

(Lydheilsust6d, 2006).

Arid 2002 voru um 15% ungra kvenna & aldrinum 15- 24 ara yfir askilegri pyngd og
vildu 30% vera grennri en peer voru (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2003). Fjordi hver
ungur madur a sama aldri, var pa yfir kjorpyngd (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2003).

Hafa ber i huga ad skammtarnir hafa steekkad & sidustu aratugum en pad er ekki
bara samsetningin & matnum sem skiptir mali heldur lika magnid. Sukkuladistangir,
gosumbudir og braudsneidar hafa stekkad sem og matardiskarnir sjalfir. Aukid frambod
getur leitt til ofneyslu en 16gd er ahersla a ad velja fjolbreytta feedu en pad er sama
hversu hollan mat vid veljum, pad er haegt ad fitna af 6llu ef madur bordar of mikid af
bvi. Pad er algert grundvallaratrioi ad borda reglulega yfir daginn, prjar adalmaltidir,
morgunmat, hadegismat, kvéldmat og eina til prjar millimaltidir. EKkki etti ad lata lida
lengra en fjorar klukkustundir & milli méaltida. Morgunmaturinn er mikilveegasta maltio
dagsins og fadi peirra sem borda morgunmat er almennt neringarrikara en hja peim
sem sleppa pvi. Einnig virdast peir sem borda morgunmat, sidur eiga i vandr&edum med
likamspyngdina (Lydheilsustéd, 2006). Samkvaemt radleggingum er askilegt ad
morgunmatur gefi 20-25% af heildarorku dagsins. Ad jafnadi neyta 15 ara unglingar
19% af heildarorku dagsins ad morgni til (Inga PArsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir,
2006).

Allir ttu ad hreyfa sig reglulega og eru radleggingarnar ad minnsta kosti 60
minutur & dag fyrir bérn og ekki minna en 30 minatur 4 dag fyrir fullordna. ,,Med
reglulegri og fjolbreyttri hreyfingu mé efla og vidhalda likamsgetu, par & medal
afkastagetu hjarta og lungna, vodvastyrk, beinpéttni, lidleika og samhafingu. Regluleg
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hreyfing minnkar pannig likurnar & mérgum lifsstilstengdum sjukdémum, svo sem
hjarta- og edasjukdomum, sykursyki af gerd 2, offitu, beinpynningu, sumum tegundum
krabbameina og gedroskun. Umfram allt veitir hreyfing aukinn kraft til ad takast a vid
verkefni daglegs lifs og eykur likurnar 4 ad lifa lengur heilbrigdu lifi (Lydheilsustdd,
2006). Teplega helmingur ungs folks & aldrinum 15-24 &ra uppfyllir radleggingar um
hreyfingu en adeins 38% karlmanna a aldrinum 15-24 ara hreyfir sig i 7 klukkustundir
eda meira a viku en adeins um 27,3% kvenna a sama aldri (Laufey Steingrimsdottir
o.fl., 2003).

5. bekking ungs folks a naeringu

Unglingsarin eru timi par sem miklar breytingar fara fram, en unglingar verda
sjalfsteedari, peir byrja ad velja og Utbla sinn eigin mat og snarl i auknu meeli. bessum
arum fylgir pa oft tilhneiging til pess ad breyta neysluvenjum til hins verra
(Chelvakumar G, Kessler E., 2010). Unglingsarunum fylgir oft aukin neysla satra
drykkja og skyndibita sem er oft fiturikur sem og minni neysla & avoxtum, greenmeti og
mjolkurvérum (Chelvakumar G, Kessler E., 2010). bvi er mikilveaegt ad byrja fraedslu
snemma og vidhalda henni i gegnum unglingsarin.

Rannsoknir hafa verid gerdar & mataraedi folks og pekkingu peirra & neringu.
Nidurstédur peirra syna mikilveegi pekkingar & naringu og almennum radleggingum,
par sem fylgni var & milli faduvals og pekkingar. | Belgiskri rannsékn sem var gerd &
konum & aldrinum 18-39 ara var sterk fylgni & milli aukinnar pekkingar & naeringarfraedi
og aukinnar neyslu & avoxtum og grenmeti. PG var ekki marktekur munur &
neysluvenjum annarra einstakra feedutegunda. peer konur sem pekktu til i neringarfraedi
voru med betri neysluvenjur & heildina litid og pad syndi hversu mikilveagt er ad studla
ad aukinni pekkingu (Vriendt, T. D., Matthys, C., Verbeke, W., Pynaert, I., & Henauw,
S. D., 2009).

Onnur rannsokn sem gerd var & um 1000 nemendum i haskéla i Kréatiu syndi ad
peir nemendur sem héfou hvad mesta pekkingu a naringu voru tolf sinnum liklegri til
bess ad velja faedi i samreemi vid feduradleggingar i samanburdi vid pA nemendur sem
hofdu hvad minnsta pekkingu & naeringu. Nidurstddur pessarar rannsoknar stydja pvi
freedslu & almennum faeduradleggingum med pad markmid ad baeta feduval peirra
(Kresi¢ G, Kendel Jovanovi¢ G, Pavici¢ Zezel S, Cvijanovi¢ O, Ivezi¢ G., 2009).
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Arid 2007 var framkveemd rannsokn & 200 bandariskum unglingum par sem
skodad var hvort einhver fylgni veeri & milli feeduvals unglinga og peirrar pekkingar sem
pbeir hofou a radleggingum um hollt mataraedi. Nidurstodur pessarar rannséknar syndu
ad med aukinni pekkingu & almennum radleggingum um hollt mataradi jukust likurnar
& pvi ad unglingarnir geetu fylgt eftir radleggingunum og bordudu pvi hollara fadi. Petta
kom vel i 1jés hvad vardar neyslu & avoxtum, mjélkurvérum, préteini og kornmeti, en
nidurstodurnar syndu ad aukin pekking & radleggingum um mataraedi veeri tengd
auknum likum & pvi ad geta fylgt eftir radleggingum (Kolodinsky J, Harvey-Berino JR,
Berlin L, Johnson RK, Reynolds TW., 2007).

Ekki er pad adeins pekkingin sem skiptir mali pvi gott vidhorf er einnig
mikilveegt. Gerd var rannsékn a 12-14 ara unglingum i Hollandi & pvi hvers vegna
unglingar borda pad sem peir borda og hvernig persoénulegir og félagslegir paettir asamt
umhverfisdhrifum geta spad fyrir um neyslu & avoxtum og snakki og pvi ad borda
morgunmat (MK Martens o.fl., 2005). Helstu nidurstodur leiddu i ljos ad &form um ad
breyta faeduvenjum til hins betra voru sérstaklega tengd jakveedu vidhorfi. Med auknu
sjalfstrausti jokst fyrirsetlun unglinga um ad auka avaxtaneyslu og peir sem hofdu
jakveett vidhorf til pess ad borda morgunmat voru liklegri til ad gera pad. Nidurstodur
benda pvi til pess ad vidhorf unglinga sé mikilveegur ahrifapattur heilsutengdra
feeduvenja og aztlana um ad breyta neysluvenjum til hins betra (Martens MK. o.fl.,
2005).

6. Namsefnisgero

Til ad freeda unglinga og studla ad heilbrigdu matareedi fyrir pa tti ad nota skapandi
adferdir vid ad na fram jakvaedri tengingu vid heilbrigdar faeduvenjur (Martens MK.
o.fl., 2005).

Pegar utbla & namsefni, sama & hvada formi pad er, er mikilveegt ad huga ad pvi
ad virkja sem flest skynfeeri. bvi fleiri skynfaeri sem vid virkjum pvi ahrifarikari verour
kennslan. pa er mikilvaegt ad huga ad fjolbreytninni (Contento, 1. R, 2007). Gott er ad
blanda saman fraedilegum texta, spurningum, myndranu efni og umraedum. Til ad gera
namsefni hvetjandi og ahrifarikt er heppilegt ad tengja efnid adsteedum folks. Til pess
ad na athygli er gott ad setja inn &hugaverdar upplysingar, tolfredi, stadreyndir sem

koma a Ovart, setja upp tékklista og Utbda sjalfsprof (Contento, I. R, 2007).
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Spurningar hafa dlikan tilgang. Sumum er etlad ad kanna pekkingu nemenda,
6drum er varpad fram til ad vekja ahuga og enn adrar eru atladar til ad vekja nemendur
til umhugsunar eda skapa umraedur (Ingvar Sigurgeirsson,1999a). P4 ma nefna malstofu
par sem fram fer sameiginleg athugun & tilteknu mali, vidfangsefni, spurningu,
vandamali eda drlausnarefni. Stundum er reynt ad geeta pess ad fram komi Olik
sjonarmid. Skemmtilegt afbrigdi af malstofu getur pa verio ad nemendur likja eftir
réttarhdldum, saekja mal og verja en pessi kennsluadferd hentar & 6llum skolastigum
(Ingvar Sigurgeirsson, 1999b).

Pad getur verid gott ad mynda umraeduhdpa i kennslu. Pegar umraeduhopar eru
myndadir pa skiptir miklu mali ad hafa i huga hvada efni & ad reeda. Haegt er ad skapa
umradur par sem allur nemendahdpurinn tekur patt en pa fer hver og einn nemandi
stuttan tima og pvi er oft heppilegt ad skipta nemendum nidur i minni umraeduhopa.
Einnig er haegt ad lata nemendur undirbda pallbordsumredur um ndmsefnid par sem
peir undirbla stutt avorp um tiltekid mal og sitja sidan fyrir svérum (Ingvar
Sigurgeirsson, 1999a).

Sjonreent efni i formi mynda getur verid mjog ahrifarikt i kennslu, en flk man
um 20% af pvi sem pad sér, 50% af pvi sem pad badi sér og heyrir og um 90% ef pad
tekur virkan patt &samt pvi ad skapa umradur (Contento, I. R, 2007). G6d mynd segir
meira en 1000 ord. Ad nota slikt efni gerir kennsluefnid oft mun meira lifandi og
skemmtilegra. Sjonrant efni naer oftar en ekki mun betur til folks en pad sem adeins er
ritad, petta & ekki sidur vid unglinga en adra aldurshépa. begar sjonrent efni er hannad
parf ad hafa ymislegt i huga eins og tiltekinn markhop en efnid parf ad héfoa til hans
(Contento, I. R, 2007).

Pad er ad morgu ad hyggja pegar kemur ad honnun sjonrans efnis. begar um
gleerur er ad raeda er gott ad hafa i huga ad efnid etti ad vera sett fram a einfaldan og
skyran hatt og ad faar hugmyndir séu settar fram a hverri glaeru, helst adeins ein. Glaerur
&ttu pa adeins ad innihalda punkta sem hagt er ad stydjast vid pegar efnid er kynnt en
ekki allt pad sem kennari eda fyrirlesari segir. Radlagt er ad hafa ad hamarki 20-36 ord
a gleeru. Einnig hafa margir notad pa reglu ad nota ad hamarki sex linur af texta & hverri
gleeru og ad hver lina innihaldi pa adeins um sex ord. betta geta pott heldur strangar
reglur til ad fylgja eftir en gott er p6 ad hafa i huga ad adalatridid er ad ofhlada ekki
hverja gleeru af upplysingum. Letursteaerd parf svo ad vera hafilega stér svo texti sé vel

lesilegur, sem og g0 leturgerd. ba parf einnig ad huga ad litavali a letri sem og
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bakgrunni, pad parf ad vera i samreemi svo efnid sé vel synilegt. Gott getur verid ad
nota liti en ekki adeins svart og hvitt i pvi skyni ad auka athygli nemenda. P6 er ekki
radlagt ad nota fleiri en prja liti i einu. Hvad vardar litaval & bakgrunni er ekki malt med
ad nota mjog dokka liti pvi mikil heetta er & ad erfitt geeti verid ad lesa textann pvi hann
veeri ekki nogu synilegur. Einnig parf yfirleitt ad vera heldur dimmt i pvi rimi par sem
notadar eru gleerur med dokkum bakgrunni svo ad ahorfendur sjai peer betur og getur
pad leitt til pess ad fyrirlesari verdi i minna sambandi vid ahorfendur sina. Adalatridid
er p6 pad ad glerur séu skyrar fyrir ahorfendum, einfaldar og vel laesilegar. Ef
ahorfendur skilja illa gleerurnar, finnast peaer of floknar eda geta ekki lesid & peer eiga
peir erfidara med ad fylgjast med eda missa jafnvel &hugann (Contento, I. R, 2007).
Pegar vid unnum namsefnid um hollar faeduvenjur héfdum vid pessi atridi i huga en
bess ma geta ad endanlegt Utlit namsefnisins er ekki i okkar hondum heldur hénnudar a

vegum Lydheilsustodvar.
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7. Lokaoro

Vid vinnslu pessa ndmsefnis var lagt af stad med pad ad leidarljosi ad Gtbua namsefni
sem geti aukid pekkingu framhaldsskélanema & gildi neringar og pannig studla ad
hollara og betra feeduvali ungs folks. Sé litid yfir rannsoknir & pessu svidi virdist ljost ad
vida i hinum vestraena heimi virdist feeduval vera abdtavant hja ungu folki og pekking
takmarkandi pattur fyrir hollara feeduval.

Matarvenjur ungs folks hafa farid versnandi & sidari arum. Landskdnnun sem
gerd var & mataraedi Islendinga 2002 syndi ad ungt folk atti langt i land med ad na
almennum radleggingum um heilsusamlegt mataraedi. Forvitnilegt verdur ad sja hver
stadan er i nyrri Landskénnun sem nu stendur yfir. Nidurstédour rannsokna & mataraedi
og pekkingu & naringu stydja mikilvaegi pess ad freeda ungt folk um naeringu, en fylgni
er a milli faduvals og pekkingar. Pad er po ekki adeins pekkingin sem skiptir mali pvi
rannsoknir syna ad gott vidhorf er einnig mikilveaegt.

pvi teljum vid timabeert ad breytingar verdi gerdar til ad vinna gegn pessu. betta
er vandamal sem herjar & samfélagid okkar og pvi er brynt ad allir taki saman hondum
og hjalpist ad vid ad skapa betur upplystara samfélag & svidi heilsueflingar.

Mikilveegt er ad hefja fredsluna snemma og vidhalda henni svo gegnum
unglingsarin. Framhaldsskolinn a pvi hvorki ad vera upphafs- né endastdd. par sem
skolinn er vettvangur par sem hagt er ad na til margra i einu, teljum vid hann vera
godan stad fyrir verkefni sem petta. pvi er pad von okkar ad petta prounarverkefni muni

skila gédum arangri i framtidinni.
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