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Útdráttur  

Þessi ritgerð er lokaverkefni til B.Ed. gráðu við kennaradeild Háskólans á Akureyri. 

Megintilgangur þessarar fræðilegu úttektar er að varpa ljósi á það vandamál sem offita 

er orðið hjá börnum á leikskólaaldri. Sérstaklega verður skoðað hvernig líkamsástand 

barna á leikskólaaldri er nú til dags, orsakir offitu, afleiðingar hennar og hvaða 

meðferðarúrræði eru í boði fyrir of þung börn. Hreyfing barna á leikskólaaldri og 

matarmenning þeirra verður skoðuð og í kjölfarið verður fjallað um markaðssetningu 

„óhollrar“ fæðu sem snýr að börnum. Í lok verkefnisins eru settar fram nokkrar 

hugmyndir að leikjum og verkefnum þar sem hreyfing er fléttuð inní öll sex námsvið 

leikskólans. 

Í ritgerðinni kemur fram að íslensk börn þyngjast of mikið miðað við alþjóðleg 

viðmiðunargildi. Með breyttum þjóðfélagsháttum hefur dregið úr daglegri hreyfingu 

sem gerir það að verkum að orkuþörf minnkar. Aftur á móti hefur ekki tekist að aðlaga 

orkuneysluna að minnkaðri orkuþörf en þessi þróun verður til þess að einstaklingar 

fitna. Afleiðingar offitu eru margvíslegar og geta þær orðið til þess að einstaklingum 

líður illa andlega og líkamlega.  

Sérfræðingar eru allir á sama máli um að offita sé langvarandi sjúkdómur sem þó 

er hægt að koma í veg fyrir. Flestir þeirra eru á því máli að forvarnir séu besta leiðin til 

að koma í veg fyrir offitu. 

Markviss hreyfing og rétt mataræði eru lykilatriði að góðri heilsu og hafa sýnt 

hvað bestan árangur sem fyrirbyggjandi meðferð gegn offitu hjá börnum. Í dag eyða 

flest börn sem ganga í leikskóla á Íslandi stórum hluta úr deginum í leikskólanum og er 

það þar af leiðandi hlutverk leikskólakennara að huga að því að kenna börnum gildi 

holls mataræðis og hreyfingar. Foreldrar þurfa einnig að vera meðvitaðir um það að 

kenna börnum sínum um mikilvægi hreyfingar og holls mataræðis en þeir bera 

frumábyrgð á uppeldi barna sinna.  
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Abstract 

This essay is a final assignment for B.Ed. degree at the University of Akureyri. The 

objective of this academic study is to highlight the problem that obesity has become 

with children in preschool. Physical status of kindergarten children will be specifically 

researched and also what causes obesity, its consequences and what treatments are 

available for overweight children. Exercise of preschool children and their eating habits 

will be reviewed and also the marketing of "unhealthy" food that targets children. In the 

end of the essay a few ideas of games and activities are presented where exercise is 

integrated into all six learning areas of kindergarten. 

The results showed that Icelandic children are gaining too much weight compared 

to international standards. Changed social behavior has reduced daily physical activity 

and therefore the energy demand.  Adapting the energy consumption to the reduced 

energy demand hasn’t been successful but this development will cause individuals to 

gain weight. Consequences of obesity are many and they can lead to people worse 

health both mentally and physically. 

Experts agree that obesity is a chronic disease even though it is preventable. Most 

of them concur that preventive measures is the best way to prevent obesity. 

Systematic exercise and proper diet are key factors to good health and has shown 

that the best result is preventive treatment against obesity with children. Nowadays most 

children, who go to kindergarten in Iceland, spend a large part of the day in the 

preschool and therefore it is the teachers’ role to educate the children of the value of 

healthy diet and exercise. Parents also need to be aware of their responsibilities to teach 

those things since they bear the primary responsibility for the upbringing of their 

children. 
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1. Inngangur 

Áhugi höfunda á íþróttum og hreyfingu frá barnæsku varð upphafleg kveikja að þessu 

lokaverkefni en höfundar stunduðu báðir íþróttir af kappi sem börn og unglingar. 

Fljótlega í vinnuferlinu breyttist rauði þráður verkefnisins úr því að fjalla aðallega um 

hreyfingu yfir í umfjöllun um afleiðingar hreyfingarleysis, offitu. Höfundar voru 

ánægðir með þá breytingu sem verkefnið tók á sig en umræðan í samfélaginu um of feit 

börn er mikil og vakti hún áhuga þeirra. 

Vegna þess hve mikil umræða er í gangi í samfélaginu um offitu og ofþyngd 

fannst höfundum áhugavert að skoða vandann og komast að því hver þróun hans hefur 

verið undanfarin ár og hvert þróunin stefnir. Þar sem höfundar eru báðir foreldrar og 

stunda nám sem snýr að börnum var kjörið að skoða offituvandann með börn í huga. 

Markmið þessarar ritgerðar er að skoða hver þróun offitu er hjá börnum á 

leikskólaaldri og hvaða forvarnarstarf er verið að vinna í baráttunni gegn ofþyngd barna.  

Í upphafi voru lagðar fram rannsóknarspurningarnar: Hverjar eru orsakir og 

afleiðingar offitu og hvað er hægt að gera til að koma í veg fyrir hana? Hversu 

mikilvæg er hreyfing fyrir börn og hverjar eru afleiðingar hreyfingarleysis? Hvert er 

hlutverk leikskólans og hlutverk foreldra þegar kemur að hreyfingu? Hvað fá íslensk 

leikskólabörn að borða? Að lokum ákváðu höfundar að koma með tillögur að leikjum 

sem sýna hvernig hægt er að vinna með hreyfingu og tengja hana öðrum námssviðum 

leikskólans. 

Uppbygging verkefnisins er þannig háttað að í kafla 2 er fjallað um offitu ungra 

barna, greiningu hennar, orsakir, afleiðingar, forvarnir og meðferðarúrræði gegn offitu.  

Ein forvörn gegn offitu er hreyfing en í kafla 3 er greint frá hreyfingu barna, mikilvægi 

hennar og hlutverki leikskóla og foreldra þegar kemur að hreyfingu barna. Mataræði 

barna hefur einnig mikið að segja þegar kemur að offitu barna. Í kafla 4 er fjallað um 

matarmenningu Íslendinga og leikskólabarna en þar verður skoðað nánar hvað íslensk 

börn á leikskólaaldri borða og sykurneysla þeirra. Í kafla 5 og jafnframt síðasta kafla 

ritgerðarinnar verður fjallað um námssviðin sex, sem greint er frá í Aðalnámskrá 

leikskóla, og komið með hugmyndir um það hvernig hægt sé að flétta hreyfingu inn í 

hvert svið. Með því að flétta hreyfingu inní öll námssvið leikskólans vilja höfundar 

benda á hvað það er í raun og veru auðvelt að flétta hreyfingu inní daglegt starf. 
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2. Offita ungra barna  

Í þessum kafla verður fjallað um offitu barna á leikskólaaldri. Fyrst verður sagt frá því 

hvernig hægt er að greina offitu, en algengasta aðferðin er mæling á 

líkamsþyngdarstuðli (BMI). Ástand barna verður einnig skoðað, bæði íslenskra barna og 

erlendra, ásamt orsökum offitu og afleiðingum hennar. Að lokum verður fjallað um 

hvaða meðferðarúrræði eru í boði fyrir börn sem þjást af offitu og hvort og þá hvaða lyf 

eru í boði fyrir þennan aldursflokk.  

2.1 Greining offitu  

Til að greina eða meta ofþyngd og offitu er stuðst við þrjár aðferðir sem eru notaðar 

eftir atvikum. Ein þessara aðferða er að mæla mittismál einstaklingsins, önnur er að 

skoða áhættuþætti sjúkdóma og kvilla sem tengjast offitu og sú þriðja er mæling á 

líkamsþyngdarstuðli (BMI) (Anna Björg Aradóttir, Brynhildur Briem, Rannveig 

Einarsdóttir o.fl., 2004). Mæling líkamsþyngdarstuðuls (BMI) er sú aðferð sem er notast 

einna mest við nú til dags og er mjög hentug við að greina offituvandamál hjá börnum 

(Dietz og  Robinson, 1998, bls. 191-193). 

Líkamsþyngdarstuðull (BMI) er sá mælikvarði sem við höfum á þyngd eða massa 

miðað við hæð (National Heart Lung and Blood Institude, e.d.). Stuðullinn er reiknaður 

með því að deila líkamshæð í metrum í öðru veldi upp í þyngd einstaklingsins í kílóum, 

það er að segja þyngd(kg)/hæð(m)
2 

(National Heart Lung and Blood Institude, e.d.). 

Líkamsþyngdarstuðli er oft skipt niður í flokka: undir kjörþyngd, kjörþyngd, ofþyngd 

og offitu. Mikilvægt er að rugla ekki saman ofþyngd og offitu (Stefán Hrafn Jónsson og 

Margrét Héðinsdóttir, 2010, bls. 2).  

Ýmsir sérfræðingar, svo sem hjúkrunarfræðingar og læknar nota 

líkamsþyngdarstuðulinn sem hluta af klínísku mati og leggja með því mat á það hvort 

barn sé of feitt eða ekki (Stefán Hrafn Jónsson og Margrét Héðinsdóttir, 2010, bls. 2) 

BMI hjá börnum er frábrugðið BMI hjá fullorðnum að því leyti að hjá börnum 

hefur bæði kyn og aldur áhrif á niðurstöðuna. Hjá fullorðnum er það hinsvegar aðeins 

aldurinn sem hefur áhrif (Kids Health, 2011).  

Líkamsbygging barna breytist mikið þegar börn þroskast en þess vegna eru til sér 

viðmið fyrir fólk á aldrinum 0-20 ára. Tim J. Cole og fleiri hafa sett fram stuðul sem 
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hlotið hefur nokkra útbreiðslu en stuðullinn er notaður samhliða 

líkamsþyngdarstuðlinum. Cole stuðullinn er notaður til að meta ofþyngd og offitu barna 

og tekur hann tillit til aldurs og kyns barnanna (Stefán Hrafn Jónsson og Margrét 

Héðinsdóttir, 2010, bls. 2).  Þessi stuðull hefur verið tekinn upp á Íslandi sem 

mælieining fyrir offitu barna en hann tók við af hundraðshlutamarki sem hefur verið 

notað hér í gegnum tíðina (Hólmfríður Þorgeirsdóttir munnleg heimild, 10. apríl 2011). 

Töflurnar hér að neðan eru viðmið Coles og félaga fyrir þyngd barna og 

ungmenna á aldrinum 2-20 ára. Þau börn sem eru á eða yfir neðri bláu línunni teljast of 

þung (25-30). Þau börn sem hinsvegar eru á eða ofan við efri bláu línuna, (30) eru of 

feit, það er þau eru skilgreind með offitu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Taflan til vinstri sýnir viðmið fyrir drengi og taflan til hægri sýnir viðmið fyrir stúlkur 

(Cole o.fl., 2000, bls. 5). 

Gæta þarf sérstaklega að breytingum á BMI stuðli á aldrinum 5 til 7 ára þar sem 

þær geta verið vísbending um hættu á ofþyngd/offitu (Anna Björg Aradóttir, Brynhildur 

Briem, Rannveig Einarsdóttir o.fl., 2004). 

Eftir að hafa skoðað hvernig offita og ofþyngd er greind hjá börnum verður næst 

fjallað almennt um offitu íslenskra barna á leikskólaaldri. 

Mynd 1. Cole stuðull 
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2.2 Offita íslenskra barna á leikskólaaldri 

Ísland er engin undantekning þegar fjallað er um hið ört vaxandi vandamál offitu.  

Offita hjá börnum hefur farið stigvaxandi og veldur það sérstökum áhyggjum (Tinna 

Laufey Ásgeirsdóttir, 2007, bls. 91). Hér fyrir neðan (Mynd 3) má sjá hver þróun BMI 

stuðuls barna víðsvegar um heiminn hefur verið undanfarin ár. Dökkbláa línan sýnir 

þyngdarþróun íslenskra barna frá árinu 1975. Lóðrétti ásinn sýnir hversu hár BMI 

stuðull er og lárétti sýnir ártöl (Lobstein og Leach, 2007). 

 

Lobstein og Leach greina frá því að offita barna sé orðið meira áhyggjuefni en 

offita hjá fullorðnum. Samkvæmt þessari þróun fer of þungum börnum fjölgandi um 1,3 

milljónir á ári hverju en þar af fjölgar þeim sem þjást af offitu um 0,3 milljónir á ári 

(Lobstein og Leach, 2007). 

Alþjóðaheilbrigðisstofnunin, WHO, hefur áætlað hver þyngdaraukning barna á 

leikskólaaldri verði árið 2020 miðað við þá þróun sem hefur verið undanfarin ár. 

Samkvæmt henni mun of þungum börnum og börnum sem þjást af offitu fjölga til muna 

á komandi árum. Hér á næstu mynd má sjá áætlaða þróun frá 1990-2020. Lóðrétti ásinn 

sýnir áætlað hlutfall barna í yfirvigt og lárétti ásinn sýnir ártöl 

(Alþjóðaheilbrigðisstofnunin, 2010). 

Mynd 2. Þróun BMI stuðuls í heiminum 
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Miðað við alþjóðleg viðmiðunargildi fyrir þyngd barna eru yfir 20% íslenskra sex 

ára stúlkna of þungar og 17% drengja (Tinna Laufey Ásgeirsdóttir, 2007, bls. 30). Sum 

þessara barna eru mjög illa á sig komin og geta þar af leiðandi lent í erfiðleikum bæði 

líkamlega og félagslega (Erlingur Jóhannsson, 2002). Í rannsókn sem Brynhildur Briem 

gerði árið 1999 á íslenskum börnum sést að íslensk börn voru með þeim þyngri í Evrópu 

og vandamálið eykst stöðugt. Samkvæmt niðurstöðum hennar þyngjast níu ára gömul 

börn  meira en það sem telst vera rétt hlutfall við hæðaraukningu. Um 20% níu ára 

skólabarna á Íslandi voru orðin of þung og áttu 5% þeirra við offituvandamál að stríða 

(Tinna Laufey Ásgeirsdóttir, 2007, bls. 91). Höfundar telja að rannsókn Brynhildar 

Briem sýni að fyrr hefði þurft að grípa inn í þar sem þetta ung börn voru þegar orðin of 

þung.  

Niðurstöður rannsóknar sem var gerð árið 2006 leiddu í ljós að börn sem voru of 

þung  2,5 ára voru líklegri til þess að vera einnig of þung 6 ára gömul.  Hinsvegar sýndi 

rannsóknin ekki fram á tengsl á milli ofþyngdar við 2,5 ára aldur og við 12 og 15 ára 

aldur (Johannsson, E., Arngrimsson, S. A., Thorsdottir, I. og Sveinsson, T., 2006). Þar 

sést hvað þyngdarþróun fyrstu æviáranna skiptir miklu máli í baráttunni við ofþyngd. 

Rannsókn hefur leitt í ljós að um það bil þriðjungur eða 26-41% af þeim börnum sem 

Mynd 3. BMI þróun 
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eru of þung á leikskólaaldri verða einnig of þung sem fullorðið fólk (Serdula, Ivery, 

Coates o.fl., 1993, bls. 167-177). 

 Til þess að sporna gegn þessari þróun þurfum við að beita okkur gegn því sem 

leitt hefur til þessarar þyngdarþróunar. Huga þarf að því að leita leiða til að koma í veg 

fyrir að börn verði of þung (Erlingur Jóhannsson, 2002). 

Hér hefur verið greint frá því hversu stórt vandamál offita íslenskra barna á 

leikskólaaldri er orðið. Til þess að reyna að stöðva þessa þróun telja höfundar vera þörf 

á því að finna hvar vandinn liggur og skoða hvað það er sem orsakar offitu hjá börnum á 

þessum aldri.  

2.3 Orsakir offitu barna  

Orsakir ofþyngdar og offitu meðal barna geta verið margvíslegar og mismunandi eftir 

hverju barni. Helstu orsakir aukinnar tíðni offitu og ofþyngdar hjá börnun eru taldar 

vera skortur á hreyfingu og slæmt mataræði (Inga Þórsdóttir, e.d.).  

Vitað er að offita getur erfst, en þrátt fyrir það er talið fremur ólíklegt að það séu 

helstu ástæður aukinnar tíðni offitu. Ekki er talið að erfðamengi mannsins hafi breyst 

það mikið á þeim fáu áratugum sem líkamsþyngd hefur farið vaxandi (Inga Þórsdóttir, 

e.d.).  

Dagleg hreyfing og matarvenjur hafa breyst mikið með breytingum í þjóðfélaginu. 

Staðreyndin er sú að mörg börn eyða miklum tíma fyrir framan sjónvarp á hverjum degi 

en sú afþreying felur í sér mjög takmarkaða hreyfingu (Johannsson, E., Arngrimsson, S. 

A., Thorsdottir, I. og Sveinsson, T., 2006; Sálfræðivefurinn persona.is, e.d.). Sem dæmi 

má nefna niðurstöður bandarískrar rannsóknar sem gerð var árið 2004 en samkvæmt 

þeim hefur sjónvarpsáhorf aukist verulega hjá börnum á leikskólaaldri á seinustu 

áratugum (Miller, 2004). 

  Breytingar á mataræði fólks hafa einnig verið miklar (Sálfræðivefurinn 

persona.is, e.d.). Nú til dags eru mörg börn spenntari fyrir skyndibita heldur en 

heimatilbúnum mat (Fox, 2011) en einnig neyta þau gosdrykkja í auknum mæli 

(Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007, bls. 26).  

Brynhildur Briem og Hólmfríður Þorgeirsdóttir telja að helsta ástæða aukinnar 

þyngdar og offitu á Íslandi sé sú að ekki hafi tekist að aðlaga orkuneysluna að 

minnkaðri orkuþörf sem fylgir minni líkamlegri áreynslu nútíma lifnaðarhátta. Það er að 
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segja að við borðum svipað mikið og áður en þar sem við hreyfum okkur minna í 

daglega lífinu er orkuþörf okkar þar af leiðandi minni. Þessir þættir geta orðið til þess að 

við fitnum (Brynhildur Briem og Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2008). 

Samkvæmt erlendum rannsóknum hefur skipulögð þjálfun ekki minnkað á 

undanförnum árum heldur hefur dregið verulega úr þeirri daglegu hreyfingu sem fólk 

var vant að stunda. Sem dæmi má nefna að hér áður fyrr þótti það hinn eðlilegasti kostur 

að fara á milli staða fótgangandi en fólk notar einkabíla í mun meira mæli nú til dags 

(Inga Þórsdóttir, e.d.).  

Með tíð og tíma hefur margt breyst og er markaðssetning matvælaiðnaðarins þar 

engin undantekning. Skammtastærðir hafa til að mynda margfaldast á þekktum 

tilbúnum matvælum. Matarauglýsingar birtast okkur hvert sem við förum, þvermál 

diska er orðið stærra og framboð af hinum ýmsu matvælum hefur aukist. Fólk fellur 

auðveldlega fyrir þessari markaðssetningu, kaupir vörurnar og borðar þar af leiðandi 

meira (Inga Þórsdóttir, e.d.).  

Nú þegar búið er að fjalla um orsakir offitu barna á leikskólaaldri liggur beinast 

við að skoða næst afleiðingar sem börn geta þurft að glíma við ef þau þjást af offitu. 

2.4 Afleiðingar offitu 

Afleiðingar offitu eru margvíslegar, en hægt er að skipta þeim í tvo hópa, það er 

andlegir kvillar og líkamlegir. Líkamlegir kvillar eru  til dæmis hjarta-og æðasjúkdómar 

og  sykursýki svo eitthvað sé nefnt. Andlegir kvillar af völdum offitu eru einnig 

margvíslegir (Guðlaugur Birgisson og Ludvig Guðmundsson, 2005, bls. 22) en oft á 

tíðum verða of þung börn þunglynd, kvíðin og finna fyrir vanmáttarkennd (Ludvig 

Guðmundsson, 2004, bls. 539). Þeir sem eru of feitir eða þjást af offitu eru einnig í 

áhættuhóp fyrir margvísleg félagsleg og tilfinningaleg vandamál. Ofangreindir kvillar 

eru mikið áhyggjuefni en auk þeirra þurfa of þungir einstaklingar að búa við skert 

lífsgæði (Guðlaugur Birgisson og Ludvig Guðmundsson, 2005, bls. 22). 

Rannsóknir hafa ekki sýnt bein tengsl á milli offitu og slæms námsárangurs hjá 

börnum en í rannsókn Magnúsar Ólafssonar o.fl. frá árinu 2002 kemur fram að þyngd 

hefur áhrif á líðan barna. Samkvæmt þeirri rannsókn eru börn sem eru yfir kjörþyngd 

líklegri til að hafa slaka sjálfsmynd og eru í meiri hættu á því að tileinka sér slæma 

lifnaðarhætti.  Niðurstöður rannsóknarinnar benda til þess að þyngd geti haft áhrif á 
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námsárangur barna vegna áhrifanna sem þyngd hefur á líðan þeirra (Magnús Ólafsson, 

Kjartan Ólafsson, Kristján M. Magnússon og Rósa Eggertsdóttir, 2002). 

Of þung börn hafa minna þrek og þol og þjást af þreytu og verkjum.  Þetta gerir 

það að verkum að þessir einstaklingar draga sig í hlé og vilja ekki taka þátt í félagsstarfi 

eða hitta annað fólk. Þegar börnunum er farið að líða svo illa er algengt að þau 

einangrist (HjartaHeill, 2006). 

Höfundar telja að skert þol og þrek geri það að verkjum að börn geti ekki tekið 

jafn virkan þátt í leikjum og öðru sem önnur börn taka sér fyrir hendur. Til þess að 

hjálpa þessum börnum þarf að grípa til einhverra ráða.  

Sérfræðingar eru flestir á sama máli um að offita sé langvarandi sjúkdómur sem 

þó er hægt að koma í veg fyrir.  Flestir þeirra eru á því máli að forvarnir séu besta leiðin 

til að koma í veg fyrir offitu (Willson, 2007). Hér verður því fjallað stuttlega um 

forvarnir gegn offitu. 

2.5 Forvarnir gegn offitu 

Brynhildur Briem og Hólmfríður Þorgeirsdóttir telja að mikilvægt sé að leggja áherslu á 

forvarnir gegn offitu. Með forvörninni vilja þær koma í veg fyrir áframhaldandi 

þyngdaraukningu þjóðarinnar (Brynhildur Briem og Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2008). 

Forvarnarstarf gegn offitu byggist á samstarfi margar aðila en á Íslandi má nefna 

Lýðheilsustöð, landlæknisembættið, heilbrigðisráðuneytið, íþróttasamtök, 

heilsugæslustöðvar og skóla (Bjerva, Haugen og Stordal, 2003). 

Margþætt forvarnarstarf hefur borið hvað mestan árangur í baráttunni við aukna 

ofþyngd barna (Huberty, Balluff, O‘Dell og Peterson, 2010). Fyrst og fremst þarf 

forvarnarstarf að beinast gegn hreyfingarleysi og slæmu mataræði (Jórlaug Heimisdóttir, 

2005). Til að forvarnarstarfið gangi sem best þarf að leggja áherslu á að öll fjölskyldan 

taki þátt í forvarnarstarfinu en það hefur sýnt fram á árangur til lengri og skemmri tíma 

(Brownell o.fl., 2009). 

Árangur meðferðar við offitu hjá börnum er yfirleitt ekki góður og er því alltaf 

best að vera tilbúin með fyrirbyggjandi aðgerðir (Anna Björg Aradóttir, Brynhildur 

Briem, Rannveig Einarsdóttir o.fl., 2004). 
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2.6  Meðferðarúrræði 

Mikilvægt er að vinna gegn aukinni tíðni offitu hjá börnum og veita of þungum börnum 

rétta meðhöndlun. Í fyrstu þarf að horfa á orkuþörf barnanna og hafa stjórn á henni. 

Auka þarf daglega hreyfingu barna og hafa til dæmis gosdrykkju og skyndibita í algjöru 

lágmarki (Inga Þórsdóttir, e.d.).  

Ef barn er orðið of þungt eða þjáist af offitu er mikilvægt að meðhöndla það rétt. 

Eitt helsta markmið meðhöndlunarinnar er að barnið fái áhuga á hollu líferni og temji 

sér gott mataræði til frambúðar. Þegar barn hefur fengið áhugann á því að temja sér 

góðan lífsstíl eru meiri líkur á að það þyngist ekki aftur og leiti í megrunarkúra seinna 

meir. Til þess að sporna gegn offitu er meðal annars mikilvægt að hvetja barn til þess að 

borða við eldhúsborðið. Ef barnið borðar fyrir framan sjónvarpið getur það leitt til þess 

að athygli barnsins beinist að sjónvarpinu en ekki matnum svo að barnið finnur þá síður 

hvort það er orðið mett eða ekki og þar af leiðandi borðar það hugsanlega of mikið. 

Foreldrar eða forráðamenn barnsins þurfa einnig að sjá til þess að á heimilinu sé holl 

fæða. Einnig þurfa þeir að vera duglegir að afla sér upplýsinga um það hvað barnið fær 

að borða þegar það er annarstaðar en heima hjá sér, eins og í skólanum 

(Sálfræðivefurinn persona.is, e.d.). 

 Hlutverk foreldra er að auki að sýna gott fordæmi þar sem börn eru fljót að læra. 

Ef foreldrar eru duglegir að borða hollan mat fyrir framan barnið sitt eru meiri líkur á 

því að barnið sé duglegt við að gera það einnig en það sama gildir um hreyfingu. 

Foreldrar sem eru duglegir að hreyfa sig eru góð fyrirmynd fyrir barnið og eykur það 

líkurnar á að barnið temji sér einnig hollan lífsstíl. Ef hreyfing og mataræði 

fjölskyldunnar þarf meiriháttar breytingar getur verið gott að ráðfæra sig við 

næringarfræðing eða heimilislækninn sinn áður en ráðist er í breytingarnar 

(Sálfræðivefurinn persona.is, e.d.). 

Auk allra þessara ráða hefur verið gerð rannsókn hér á landi um tengsl 

brjóstagjafar og offitu. Niðurstöðurnar benda til að brjóstagjöf á fyrsta aldursári minnki 

líkur á ofþyngd hjá börnum þegar þau eru um sex ára aldur og hafa erlendar rannsóknir 

einnig leitt það sama í ljós. Þrátt fyrir þetta er ekki talið að lítil brjóstagjöf sé ástæða 

aukinnar tíðni offitu þar sem tíðni brjóstagjafar er frekar að aukast heldur en að minnka. 

Rannsóknirnar sýndu einnig að ef börn eru á brjósti fyrsta árið geti það hugsanlega leitt 
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til þess að barnið hafi meiri tök á því að stjórna inntöku orkuefna seinna á ævinni (Inga 

Þórsdóttir, e.d.). 

Það er engin ein auðveld leið til að berjast við offitu. Þegar um börn er að ræða 

eru helstu valkostirnir fyrst og fremst að fjölskyldan í heild tileinki sér lífsstílsbreytingu 

sem felst þá aðallega í breyttu mataræði, meiri hreyfingu og minni kyrrsetu. Börn þurfa 

að breyta viðhorfi sínu og hafa vilja til að taka þátt í breyttum venjum. Ekki er verið að 

tala um stranga megrunarkúra en þeir geta ef til vill gert illt verra eða jafnvel komið í 

veg fyrir eðlilegan líkamlegan þroska. Börn sem hafa ekki lokið hæðarvexti og eru of 

þung geta til dæmis sett sér markmið eins og að halda þyngd sinni þar til hæð þeirra og 

þyngd hafa náð jafnvægi (Anna Björg Aradóttir, Brynhildur Briem, Rannveig 

Einarsdóttir o.fl., 2004). 

Lyf eru ekki ráðlögð meðferð fyrir börn, sérstaklega ekki fyrir börn á 

leikskólaaldri (Þrúður Gunnarsdóttir munnleg heimild, 19. apríl 2011). Alltaf er best að 

reyna aðrar aðferðir fyrst áður en gripið er til róttækari aðgerða eins og skurðaðgerða og 

lyfja þó þau geti verið réttlætanleg hjá börnum sem þjást af mjög svæsinni offitu (Anna 

Björg Aradóttir, Brynhildur Briem, Rannveig Einarsdóttir o.fl., 2004).  

Samantekt 

Í kaflanum hefur verið fjallað um offitu barna á leikskólaaldri. Rannsóknir sýna að 

offita barna er vaxandi vandamál í heiminum. Lobstein og Leach segja meðal annars frá 

því hver þyngdarþróun barna víðsvegar um heiminn hefur verið frá 1965 en sjá má 

augljósa þyngdaraukningu meðal flestra þjóða sem tóku þátt í könnuninni. Eins og sjá 

má á þessu er offita orðin stórt vandamál í heiminum og þess vegna er  mikilvægt að 

grípa inn í, áður en vandinn verður enn meiri.  

Þjóðfélagið hefur breyst mikið og hraðinn í samfélaginu orsakað það að fólk 

hreyfir sig minna almennt en á árum áður og á það einnig við um börn á leikskólaaldri. 

Kyrrsetuafþreying hefur auk þess aukist til muna en allt þetta hefur áhrif á aukna offitu. 

Ef þessi þróun heldur áfram geta afleiðingarnar orðið verulega slæmar.  

Börn sem þjást af offitu eiga í meiri hættu á að fá hina ýmsu sjúkdóma og eru 

líklegri til að eiga við einhver tilfinningaleg vandamál. 
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Mikilvægt er að huga að forvörnum gegn offitu en til þess að þær beri árangur 

þurfa allir að hjálpast að. Hollt mataræði og góð hreyfing er sú leið sem virkar hvað best 

fyrir börn. Hér á eftir verður fjallað nánar um hreyfingu barna á leikskólaaldri.  
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3. Hreyfing barna 

Í þessum kafla verður fjallað um hreyfingu barna á leikskólaaldri. Fyrst verður rætt um 

mikilvægi hreyfingar en því næst um annars vegar hlutverk foreldra og hinsvegar 

hlutverk leikskólans þegar kemur að hreyfingu. 

Hreyfing þarf ekki alltaf að vera skipulögð heldur fer hún oftar en ekki fram í 

gegnum leik barna eða í hinu daglega starfi. John Dewey og Lev Vygotsky settu fram 

kenningar um mikilvægi leiks. Samkvæmt þeim fá börn á leikskólaaldri mest af sinni 

hreyfingu í gegnum leikinn (Frost o.fl., 2005, bls. 18-19). Auk hugmynda Dewey og 

Vygotsky setti Howard Gardner fram fjölgreindarkenninguna þar sem hann segir frá því 

að menn séu með sjö greindir. En af þeim er líkams- og hreyfigreind (Armstrong, 2001, 

bls. 33). Allir þessir fræðimenn tengdu hreyfingu að einhverju leyti inn í sínar 

kenningar. 

3.1 Breytt samfélag 

Flestir eru sammála um það að samfélagið hafi tekið miklum breytingum á 

undanförnum áratugum. Samfélagið er orðið mjög frábrugðið  því sem  forfeður okkar 

þekktu, til dæmis með tilkomu bíla, tölvu og farsíma. Þetta er þó ekkert nýtt en um þetta 

var til dæmis skrifað fyrir 20 árum síðan. Þá skrifaði Anton Bjarnason um áhrif 

þjóðfélagsbreytinga á hreyfiþroska barna. Þar sagði hann frá því að mun algengara hefði 

verið áður fyrr að börn á leikskólaaldri léku sér úti, jafnvel fram á kvöld. Þá léku börnin 

sér í allskyns leikjum sem kölluðu á hreyfingu án þess að þau væru yfir höfuð að hugsa 

um að þau væru að fá góða líkamshreyfingu sem efldi þroska þeirra. Þegar börnin hófu 

síðan skólagöngu var andlegur og líkamlegur þroski þeirra góður. Frá þessum tíma 

hefur þjóðfélagið breyst mikið og hraðinn orðinn mun meiri (Anton Bjarnarsson, 1990, 

bls.1). 

Inga Þórsdóttir fjallar um þær breytingar sem hafa orðið á daglegri hreyfingu með 

breyttu samfélagi. Hún greinir meðal annars frá niðurstöðum erlendra rannsókna sem 

leiddu í ljós að dagleg hreyfing barna hafi minnkað á undanförnum árum. Sú hreyfing 

sem flokkast undir daglega hreyfingu er sú hreyfing sem börn fá með því að leika sér 

eða ganga á milli staða (Inga Þórsdóttir, 2005, bls. 179). Umhverfið hefur með tímanum 

þróast í þá átt að hindra hreyfiþroska barna í stað þess að efla hann. Sem dæmi má nefna 
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þegar barn fer í gæslu er haldið á því í og úr bíl þar sem foreldrar eru oftar en ekki á 

hraðferð. Þar fær barnið ekki tækifæri til þess að ganga sjálft. Í verslunum er barninu 

annaðhvort komið fyrir í innkaupakörfu eða lofað að horfa á sjónvarpið á meðan 

foreldrarnir versla. Þessir þættir hafa síðan leitt til þess að minni tími er til þess að efla 

hreyfiþroska barna (Anton Bjarnason, 1990, bls. 1).  

Algengara var að fólk gengi á milli staða og náði það sér þannig í góða hreyfingu í 

leiðinni. Með meiri hraða og breyttu samfélagi er orðið mun algengara að fólk ferðist 

um á bílum þegar það þarf að komast ferða sinna. Þessi minnkaða hreyfing barna getur 

leitt til þess að þegar börn fara í grunnskóla eru sum börn orðin tiltölulega illa á sig 

komin líkamlega (Anton Bjarnarson, 1990, bls. 1). 

Þrátt fyrir breytt samfélag er mikilvægi hreyfingar ekki minna en áður. Eins og 

áður hefur verið sagt hefur dagleg hreyfing minnkað á seinustu árum og þess vegna 

þurfa einstaklingar að vera meðvitaðri en áður um hversu mikilvæg hreyfing er. 

3.2 Mikilvægi hreyfingar 

Hreyfing skiptir máli! Samkvæmt Alþjóðaheilbrigðisstofnuninni er hreyfing mikilvæg 

fyrir alla, óháð aldri (Alþjóðaheilbrigðisstofnunin, 2003, bls.1). 

Rannsóknir sýna fram á að regluleg hreyfing hefur marga kosti. Hún hefur jákvæð 

áhrif á mataræði og kemur í veg fyrir sjúkdóma en einnig hjálpar hreyfing  

einstaklingum að bæta almenna heilsu (Alþjóðaheilbrigðisstofnunin, 2003, bls.1).  

Fjöldi fræðimanna hafa sett fram kenningar tengdar hreyfingu en einn þeirra er 

Howard Gardner. Hann kom fram með fjölgreindarkenninguna en í henni fólst að allir 

hefðu sjö greindir. Seinna meir bætti hann áttundu greindinni við. Greindirnar eru: 

Málgreind, rök og sálfræðigreind, rýmisgreind, umhverfisgreind, tónlistagreind, 

samskiptagreind, sjálfsþekkingargreind og líkams- og hreyfigreind (Armstrong, 2001, 

bls. 33). 

Gardner lýsti einkennum líkams- og hreyfigreindar sem svo að það væri sá 

hæfileiki að nota allan líkamann til þess að tjá hugmyndir og tilfinningar rétt eins og 

leikarar, íþróttamenn, dansarar og fleiri gera. Líkams- og hreyfigreindin felur í sér 

sérstaka líkamlega færni eins og að halda jafnvægi, hafa samhæfingu, fingrafimi, styrk, 

sveigjanleika og hraða og einnig næmt hreyfi- og stöðuskyn, snertiskyn og 

snertiviðbragð (Armstrong, 2009, bls. 9). 
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Líkamleg færni áunnin með hreyfingu er augljóslega mikil, ef marka má kenningu 

Gardners en þetta er þó ekki tæmandi listi yfir allan þann ávinning sem fæst með 

hreyfingu. Ávinningur hennar er  fjölbreyttur en sem dæmi eflir hreyfing almenna 

heilsu, bætir efnaskipti glúkósa í líkamanum, dregur úr líkamsfitu og lækkar 

blóðþrýsting. Hreyfing dregur úr hættu á hjarta- og æðasjúkdómum, sumum tegundum 

krabbameina og tegund tvö af sykursýki (Alþjóðaheilbrigðastofnunin, 2003, bls. 3). 

Hreyfing styrkir bein, vöðva, hjarta og lungu auk þess sem hún kemur í veg fyrir 

að börn þjáist af offitu. Börn sem hreyfa sig reglulega styrkja með því sjálfstraust, eiga 

síður á hættu að verða kvíðin (Encouraging your kids to be physically active, 2000) og 

eiga auðveldara með að stjórna sinni eigin líkamsþyngd (Alþjóðaheilbrigðisstofnunin, 

2003, bls. 4).  

Eins og sjá má hefur hreyfing góð áhrif á líkamlega heilsu barna en  auk þess 

hefur hún mikil áhrif á félagslegan og tilfinningalegan þroska þeirra. Hreyfileikir gefa 

börnum tækifæri til þess að eignast vini, þróa samskiptatækni og kenna þeim að vera 

hluti af hóp (Encouraging your kids to be physically active, 2000). Með því að stunda 

hreyfingu og öðlast góða líkamlega heilsu eykst einnig andlegur styrkur barnanna 

(Santrock, 2008, bls. 467). 

Árið 2008 gaf Lýðheilsustöð út bækling þar sem gefnar eru ráðleggingar um 

hreyfingu barna. Þar segir að ef börn hafa jákvæða reynslu af hreyfingu úr æsku er 

líklegra að þau temji sér lífshætti sem fela í sér hreyfingu seinna meir og á 

fullorðinsárunum. Þar segir einnig að ef börn eigi að geta vaxið, þroskast og liðið vel 

þurfi þau fjölbreytta hreyfingu daglega (Lýðheilsustöð, 2008, bls. 9). 

Samkvæmt ráðleggingum frá Lýðheilsustöð eiga börn að stunda miðlungserfiða 

og/eða erfiða hreyfingu í minnsta kosti 60 mínútur daglega. Ekki er þó nauðsynlegt að 

hreyfa sig samfleytt í klukkustund á dag, heldur er börnunum frjálst að skipta tímanum 

niður í til dæmis tvær til þrjár styttri hreyfilotur yfir daginn. Æfingarnar þurfa ekki að 

vera mjög erfiðar allan æfingartímann heldur er gott að hafa þær eins fjölbreyttar og 

mögulegt er (Lýðheilsustöð, 2008, bls. 9).  

Mikilvægt er að huga að því að börn fái tækifæri til að velja það sem hentar þeim 

og þeim finnst skemmtilegt svo þau séu líklegri til að temja sér áfram þennan holla 

lífsstíl (Lýðheilsustöð, 2008, bls. 9). 
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Hreyfing barna þarf ekki endilega að vera skipulögð heldur getur hún einnig farið 

fram í gegnum leik barnanna. John Dewey og Vygotsky lögðu báðir mikla áherslu á það 

að börn fengju að tjá sig í gegnum leik en þar töldu þeir börnin fá einna mestu 

hreyfinguna yfir daginn (Frost o.fl., 2005, bls.19). 

Regluleg hreyfing og hollt líferni er eitthvað sem allir ættu að tileinka sér. Fyrir 

utan að vera góð dægradvöl þá verður líðan betri, bæði andlega og líkamlega. Með því 

að fræðast um ávinning hreyfingar ættu börn að verða líklegri til að tileinka sér 

heilbrigðara líferni seinna meir á ævinni. Hreyfing bætir einnig sjálfstraust, 

námsárangur og sjálfsímynd (Gígja Gunnarsdóttir, 2005).  

Gruber (1986) gerði rannsóknir á tengslum íþróttaiðkunar og líkamsræktar við 

sjálfsvirðingu einstaklingsins. Niðurstöðurnar voru þær að hreyfing, hvort sem það er 

iðkun íþróttagreina eða líkamsrækt, hefur afar mikil áhrif á sjálfsvirðingu barna. Hann 

greinir frá því að áhrifin séu meiri hjá þeim börnum sem eiga við einhver vandamál að 

stríða, til dæmis fötlun af einhverju tagi (Þórólfur Þórlindsson o.fl., 1994, bls.75). 

Börn sem eiga við erfiðleika af einhverju tagi að etja eins og til dæmis 

athyglisbrest eða ofvirkni, hafa sérstaklega þörf fyrir hreyfingu og útrásina sem henni 

fylgir. Með því að stunda hreyfingu fá börnin útrás sem skapar oftar en ekki betri 

tækifæri fyrir þau til að læra. Uppsöfnuð spenna í börnunum fær þarna góðan farveg, 

börnunum fer að líða betur og ná þar af leiðandi að einbeita sér betur við námið 

(Lýðheilsustöð, 2010, bls. 42). 

Höfundar telja að þar sem börn eyða stórum hluta dagsins í leikskóla nú til dags sé 

mikilvægt að leikskólakennarar og aðrir starfsmenn hans séu meðvitaðir um hreyfiþörf 

barna og viti hvert sitt hlutverk er þegar kemur að hreyfingu þeirra. 

3.3 Hlutverk leikskóla 

Samkvæmt Aðalnámskrá leikskóla er hlutverk leikskólans meðal annars að rækta 

líkams- og hreyfiþroska barna. Leikskólinn á að veita barni líkamlega umönnun, stuðla 

að heilbrigðum lífsháttum, hollustu og góðum matarvenjum. Einnig á hann að vernda 

heilsu barna og temja þeim hreinlæti, stuðla að því að þau séu sjálfbjarga, líði vel og 

finni að þau séu örugg. Leikskólum er þar að auki skylt að efla hreyfiþroska og 

hreyfigetu barna og síðast en ekki síst að styrkja samhæfingu hreyfinganna. Hreyfing er 
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eitt af námssviðum leikskólans og ber þar af leiðandi leikskólum að flétta hana inní 

leikskólastarfið í heild (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 19). 

Samkvæmt tölum frá Hagstofu Íslands dvelja flest börn á leikskólaaldri í um átta 

klukkustundir á dag eða lengur á leikskóla, fimm daga vikunnar. Sem dæmi má nefna að 

árið 2009 dvöldu 18.716 börn á leikskólum á Íslandi. Af þeim vörðu 14.847 átta tímum 

eða lengur á leikskólanum yfir daginn (Hagstofa Íslands, 2009). Samkvæmt þessu eyða 

flest börn, sem ganga í leikskóla á Íslandi stórum hluta úr deginum í leikskólanum og 

finnst höfundum því liggja beinast við að huga þurfi vel að hreyfingu á meðan á 

dvölinni stendur þar sem ekki gefst alltaf mikill tími til þess utan hans. 

Á meðan börnin dvelja á leikskólanum er það hlutverk leikskólakennara að 

fylgjast vel með hreyfingunni sem fer þar fram og afla sér upplýsinga um þroska 

barnanna og framfarir. Leikir sem reyna á líkama barna veita þeim útrás. Börn eru alltaf 

á hreyfingu og fara fljótt að tjá sig með hreyfingu (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 

19). 

Til þess að leikskóli geti boðið upp á góðar hreyfistundir með börnum þarf að vera 

góð aðstaða, ásamt réttum og traustum búnaði. Samkvæmt reglugerð um starfsumhverfi 

leikskóla verða leikskólar landsins að búa yfir aðstöðu fyrir börn til hvíldar og 

hreyfileikja. Tekið skal mið af aldri og þörfum leikskólabarna þegar búnaður er valinn 

(Reglugerð um starfsumhverfi leikskóla nr. 655/2009). 

Börn eru eins misjöfn og þau eru mörg, á meðan sum börn eru kröftug og ör eru 

önnur  róleg og hægari um sig. Leikskólakennara ber þess vegna að vera meðvitaður um 

fjölbreytileika nemendahópsins og hvetja til að mynda róleg börn áfram í að hreyfa sig. 

Leikskólakennarar verða að vera duglegir að fylgjast með börnunum þegar þau eru í 

frjálsum leik og vera öflugt í því að hafa skipulagðar hreyfistundir fyrir börnin. Hægt er 

að skipuleggja hreyfistundirnar bæði innan og utandyra og reyna að aðlaga hreyfinguna 

sérstaklega að þeim börnum sem þurfa á henni á halda. Gott getur verið fyrir 

leikskólakennarann að leggja strax grunninn að heilsusamlegum ferðavenjum. Þegar 

farið er í vettvangsferðir utan leikskólans ætti leikskólakennari að leggja áherslu á að 

ganga eða hjóla svo börnin fái hreyfingu (Lýðheilsustöð, 2009a, bls. 21). 

Margt þarf að hafa í huga er hugsað er um hreyfingu barna í leikskólum. 

Stjórnendur leikskólans og starfsfólk hans þurfa að hafa góða þekkingu og færni til þess 

að geta eflt hreyfiþroskann og kennt hreyfileiki. Ekki má samt gleyma hlutverki 
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foreldranna en þeir bera frumábyrgð á uppeldi barna sinna og þar af leiðandi hreyfingu 

þeirra (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls 7).  

3.4 Hlutverk foreldra 

Þeir sem annast börn þurfa að vera meðvitaðir um hversu mikilvæg hreyfing er. 

Leikskólakennarar gera það sem af þeim er ætlast á meðan barnið dvelur í leikskólanum 

en þar fyrir utan er barnið á ábyrgð foreldranna. Foreldrar eru mikilvægustu fyrirmyndir 

barna frá fæðingu og fyrstu æviárin og þurfa þar af leiðandi að vera virkir í því að kynna 

og stunda hreyfingu með börnum sínum. Foreldrar byrja snemma á því að kenna 

börnum sínum ýmsa færni, t.d. að kasta bolta og hoppa. Á fyrstu aldursárunum er þessi 

áhugi til staðar hjá börnum, en á þeim tíma eru foreldrar byrjaðir að ýta undir hreyfingu 

barna sinna. Með því að kenna barninu að hoppa, kasta bolta og grípa eru foreldrarnir að 

hjálpa barninu að ná færni í grunnþáttum hreyfingar (Hjartaheill, e.d.).  

Á fyrstu árum barnsins er mikilvægt að foreldrarnir skipuleggi hreyfingu fyrir alla 

fjölskylduna (HjartaHeill, e.d.). Það er misjafnt á milli barna hversu mikla hreyfiþörf 

þau hafa. Sum börn eru mikið fyrir að dunda sér á meðan önnur þurfa oftar að fá útrás. 

Foreldrar þurfa að hafa það í huga að þau börn sem eru mikið fyrir að dunda sér geta 

þurft mun meiri hvatningu heldur en önnur börn (Gígja Gunnarsdóttir, 2005). Með því 

að hvetja barnið markvisst áfram í hreyfingu fær fjölskyldan færi á því að eiga góða 

stund saman og á sama tíma öðlast heilbrigði og aukna vellíðan. Seinna meir, þegar 

börnin eldast, þurfa foreldrar að vera duglegir að hvetja börnin í því að taka þátt í 

íþróttum og hreyfingu af ýmsu tagi. Með því að hvetja börnin til þess að taka þátt í 

íþróttum og sýna jákvætt viðhorf ættu foreldrar að geta lagt áherslu á skemmtunina og 

gleðina sem felst í því að hreyfa sig, frekar en að einblína á það að vinna til verðlauna.  

Foreldrar þurfa að vera opnir fyrir þeim möguleikum sem eru í boði og bjóða barninu að 

stunda skipulagðar íþróttir. Sum börn eiga erfitt með að finna hvar áhugi þeirra liggur 

en þá er það í höndum foreldra að vera með opinn huga og kynna barnið fyrir sem 

flestum tegundum af hreyfingu og reyna þannig að finna eitthvað sem höfðar til 

barnsins. Það er mikilvægt að foreldrar séu vakandi fyrir áhuga og getustigi hvers barns 

og taki tillit til þess. Þó að ákveðin íþrótt henti einu barni þarf það ekki að þýða að hún 

henti öllum (Gígja Gunnarsdóttir, 2005).  
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Hreyfing barna þarf þó alls ekki að takmarkast við skipulagða hreyfingu. Með því 

að leyfa börnum að leika sér frjálst úti er einnig stuðlað að hreyfingu þeirra. Það sem 

skiptir hvað mestu máli er að foreldrar séu til staðar fyrir börnin og styðji þau í því sem 

þau ætla að taka sér fyrir hendur og jafnframt að þeir séu þeim góð fyrirmynd. Ef 

foreldrar stunda líkamsrækt sjálfir á hverjum degi eykur það líkurnar á því að börn taki 

það sér til fyrirmyndar. Um leið græða foreldrarnir á því betri heilsu (HjartaHeill, e.d.).  

Ráðleggingar um hreyfingu er bæklingur sem Lýðheilsustöð gaf út árið 2008. Þar 

segir að foreldrar geti auðveldlega komið í kring breytingum sem yrðu til þess að 

daglegt líf fjölskyldunnar innihaldi meiri og sameiginlega hreyfingu. Sem dæmi um það 

sem foreldrar geta gert til að fá börn sín til að hreyfa sig meira, er að fá þau til að ganga 

á milli staða, hvort sem það er í skólann, til vinanna eða annað. Sýnt hefur verið fram á 

það að notkun strætisvagna er heilsusamlegri heldur en notkun einkabíla, en það er 

vegna þess að þeir sem taka strætisvagna þurfa að ganga á biðstöðina áður en vagninn 

kemur. Það er mjög mikilvægt fyrir foreldra að vera með þetta í huga dags daglega til 

þess að efla hreyfingu barna (Lýðheilsustöð, 2008, bls. 19). 

Tölvu- og sjónvarpsnotkun barna verður sífellt meiri og þess vegna er mikilvægt 

að foreldrar geri sér grein fyrir þessari þróun og reyni að takmarka tölvu- og sjónvarps 

notkun sinna barna. Með því að gefa börnum ákveðinn tíma í tölvunni á dag er hægt að 

minnka tímann til muna og þá reyna að efla börnin í íþróttum og hreyfingu á móti. Það 

getur einnig verið áhrifaríkt að gefa börnum hreyfihvetjandi gjafir, svo sem bolta, 

reiðhjól, skíði, skauta og fleira (Heimili og skóli – Landssamtök foreldra, 2011). 

Samantekt  

Samfélagið krefst mun minni hreyfingar en það gerði fyrir nokkrum áratugum síðan en 

engu að síður er hreyfing jafn mikilvæg nú og hún var áður. Nú til dags er dagleg 

hreyfing minni en áður en þess vegna þarf fólk að vera meðvitaðra um þá hreyfingu sem 

það fær. 

Börn sem hreyfa sig lítið eiga á hættu að kljást við ýmsa heilsutengda sjúkdóma 

seinna á lífsleiðinni. Ein afleiðing hreyfingarleysis er offita en tíðni hennar hér á landi 

sem og erlendis fer hækkandi. Það er okkar hlutverk að sporna gegn offitu hjá börnum 

til þess að þau komi ekki til með að þurfa að eiga við það vandamál að stríða seinna. 

Fyrir utan þá líkamlegu ánægju sem börn fá af því að hreyfa sig þá eykst andleg 
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vellíðun ef hreyfing er stunduð markvisst. Regluleg hreyfing hefur auk þess jákvæð 

áhrif á sjálfstraust og sjálfsímynd. 

Ávinningur hreyfingar er margvíslegur, bæði líkamlegur og andlegur. Bein, 

vöðvar, hjarta og lungu styrkjast með því að stunda hreyfingu en einnig kemur hún í veg 

fyrir kvíða og eykur sjálfstraust. 

 Þegar kemur að hreyfingu barna skipta foreldrar þeirra hvað mestu máli. Foreldrar 

eru mikilvægustu fyrirmyndir barna sinna fyrstu aldursárin og þá er mikilvægt að 

foreldrar temji sér, og þar af leiðandi börnum sínum, góða siði varðandi hollustu og 

heilbrigði. Leikskólakennarar spila einnig stórt hlutverk í uppeldi barna nú til dags. 

Vegna þess hve stóran hluta af deginum börn eyða í leikskólanum á dag þurfa 

leikskólakennarar að vera meðvitaðir um það að börnin fái næga hreyfingu á dag, en 

miðað er við 60 mínútur hjá börnum. Leikskólakennarar þurfa að virkja börn í 

hreyfingu, til dæmis með því að fara með þau í gönguferðir, hafa markvissa hreyfitíma 

og fleira. 
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4. Matarmenning og leikskólabarnið 

Leikskólabörn á Íslandi þurfa að fullnægja um það bil 70% af orku- og næringarþörf 

sinni á meðan þau dvelja á leikskólanum. Þess vegna er mjög mikilvægt að leikskólar 

vandi valið á þeirri fæðu sem boðið er uppá þar (Lýðheilsustöð, 2009b, bls. 11).  

Í rannsókn sem var gerð árið 2007 segir að mataræði barna og næringarinnihald 

þess sem börn borða hefur gífurleg áhrif á vöxt þeirra og þroska. Andleg og líkamleg 

líðan er einnig að miklu leyti háð góðri næringu (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna 

Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007, bls. 5). 

Næringarríkur og heilsusamlegur matur er þó ekki nægur einn og sér. Ef langt 

líður á milli þess sem börnin fá hollan og góðan mat missa þau niður þá orku sem þau 

þurfa til þess að geta hreyft sig og notið þess að þroskast og dafna. Þetta gerist vegna 

þess að blóðsykurinn lækkar og börnin finna fyrir þreytu og orkuleysi (Gígja 

Gunnarsdóttir, 2005).  

Með því að gefa börnum hollt fæði er hægt að bæta og róa skap þeirra til muna. 

Þegar þau verða svöng verða þau oftar en ekki æst og úrill en það gerist til dæmis oft 

rétt fyrir kvöldmatartímann. Brauð- , ávaxta- eða grænmetisbiti getur á  þeim stundum 

skipt sköpum. Með því að fá sér smá bita hækkar blóðsykurinn og börnin komast í betra 

skap. Þetta stafar af því að fæði barna hefur áhrif á myndun taugaboðefna í heilanum. 

Taugaefnið serotónin hefur róandi áhrif en styrkur þess breytist eftir magni og 

samsetningu þess fæðis sem barnið borðar. Til þess að styrkur serotónins aukist þarf að 

vera nægilegt magn af amínósýrunni tryptófan í blóðinu. Tryptófan er í miklu magni í 

mjólkurvörum en þess vegna hefur það tíðkast í mörg ár að gefa börnum mjólk til að róa 

þau fyrir svefninn (Laufey Steingrímsdóttir, 2007, bls. 69-70). 

4.1 Hvað ættu leikskólabörn að borða? 

Eflaust velta margir foreldrar því fyrir sér hversu mikið af hverri fæðutegund börn eiga 

að neyta daglega. Lýðheilsustöð hefur gefið út ráðleggingar um hvað íslensk börn á 

leikskólaaldri eiga að borða. Þar kemur fram að barn skuli fá: 

 300 grömm af ávöxtum og grænmeti á dag 

 Tvær fiskmáltíðir í viku 

 Sautján til nítján grömm af tefjum á dag 
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 250 millilítrar eða 25 grömm af mjólk eða mjólkurvörum daglega  

 Drekka vel af vatni en það er besti svaladrykkur sem völ er á (Ingibjörg 

Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007, bls. 8-10,12). 

 

Lýðheilsustöð gaf út bæklinginn Handbók fyrir leikskólaeldhús árið 2009 en þar má 

finna upplýsingar fyrir þá sem sjá um að elda fyrir leikskólabörnin eða hafa áhrif á það 

hvað eldað er innan veggja leikskólans. Tilgangurinn með útgáfu bæklingsins er að 

auðvelda fólki að gefa börnum hollan og góðan mat sem hentar börnum vel og hjálpar 

þeim að vaxa og dafna. Vegna þess hve miklum tíma börn í dag eyða í leikskólanum er 

brýn nauðsyn að kenna þeim að njóta holls fæðis þar. Með bæklingnum fylgja matseðlar 

en þar er reynt að sameina holla fæðu, gæði hennar, vinsældir meðal barnanna og síðast 

en ekki síst er leitast eftir að matseðillinn sé hagkvæmur í innkaupum (Lýðheilsustöð, 

2009b, bls. 4). 

Í bæklingnum er talað um að börn þurfi að fá góða fyrirmynd. Starfsmaður sem 

borðar með börnum þarf að huga að því að þau líti að öllum líkindum upp til hans og 

vilja líklega borða það sama og hann fær sér. Ef starfsmaður vill til dæmis ekki borða 

salat þá má hann alveg búast við því að einhver börn neiti því einnig, þó að þau hefðu 

hugsanlega borðað það annars (Lýðheilsustöð, 2009b, bls. 6). 

Þau börn sem eru of þung hafa oft neikvæða sjálfsmynd. Að einhverju leyti tengist 

neikvæð sjálfsmynd barna áhyggjum foreldra af þyngd barna sinna. Til þess að vinna 

gegn offitu barna og kenna börnum um hollan lífsstíl er mikilvægt að fræðslan til 

barnanna sé uppbyggileg og laus við ásakanir (Davison og Birch, 2001). Starfsfólk 

leikskóla þarf að vera meðvitað um það að hugarfar þess skiptir máli. Starfsfólk á að 

tala vel um matinn sem er í boði og ýta þannig undir áhuga barnanna á því að borða 

hollan og góðan mat. Matvendni er einnig eitthvað sem vert er að skoða.  Matarsmekkur 

barna er mjög fjölbreytilegur enda er hann að þroskast á þessum aldri. Það er mikilvægt 

að börn séu ekki pínd til þess að borða eitthvað sem þeim finnst vont. Hinsvegar ætti 

það að vera regla hjá öllum, hvort heldur sem er í leikskólanum eða heima hjá 

börnunum, að þau eigi að smakka einn bita af öllu. Ef þessari reglu er fylgt eftir þá læra 

börnin smám saman að borða fjölbreyttan mat. Ef börn smakka nýjan mat er gott að 

hrósa þeim fyrir það. Börn dæma matinn af útlitinu og þess vegna er mikilvægt að hafa 

hann sem best útlítandi þegar bjóða á barninu nýja fæðutegund í fyrsta sinn 

(Lýðheilsustöð, 2009b, bls. 6-7). 
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Matartíminn og framleiðsla heilsusamlegs fæðis gæti vel flokkast sem einn hluti 

af námi barna í leikskólanum. Það getur reynst vel að tengja saman matartímann og leiki 

til að vekja áhuga barnanna á hollu fæði. Í þessu samhengi væri til dæmis hægt að rækta 

ýmiskonar matjurtir í leikskólanum og hafa þemadaga þar sem börnin borða 

mismunandi fæðu frá ýmsum löndum (Lýðheilsustöð, 2009b, bls. 8). 

Lýðheilsustöð gaf út veggspjald með fæðuhringnum sem sýnir fæðuflokkana sex. 

Undirstaða holls mataræðis er að borða eins fjölbreyttan mat og kostur er. Það er einnig 

mikilvægt að borða mat úr hverjum fæðuflokki en ástæðan fyrir því er sú að hver 

fæðutegund hefur sína sérstöku samsetningu næringarefna (Lýðheilsustöð, 2005). 

Fæðuhringinn er gott að hafa uppi við í leikskólum til að minna okkur á í hvaða 

fæðuflokk matvælin eru og hve mikið við eigum að borða úr hverjum fæðuflokk. 

Samkvæmt ráðleggingum Lýðheilsustöðvar er mikilvægt að fólk borði sem 

fjölbreyttast fæði og borði grænmeti og ávexti daglega. Borða ætti fisk ekki sjaldnar en 

tvisvar í viku, drekka 

mikið vatn og nota olíu 

eða mjúka fitu í stað 

harðrar fitu. Huga þarf að 

því að borða gróft brauð 

eða annan trefjaríkan 

kornmat ásamt því  að 

hafa saltneyslu í lágmarki. 

Mælt er með því að taka 

þorskalýsi eða annan d-

vítamín gjafa og neyta 

fitulítilla mjólkurvara 

(Lýðheilsustöð, 2005). 

 

 

 

 

Til þess að venja börn á það að borða fjölbreyttan og næringarríkan mat þurfum við að 

kenna þeim að meta hann. Matur sem er í boði hefur mikil áhrif á það hvað barnið 

borðar. Þegar barn kemur heim úr leikskóla þá er það oftar en ekki svangt eða langar í 

Mynd 4. Fæðuhringur 
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eitthvað smá að narta í. Það skiptir þá miklu máli að það fæði sem barnið á hvað 

auðveldast með að ná í sé hollt og gott (Ása Guðrún Kristjánsdóttir, 2008, bls. 58). 

Höfundum finnst til dæmis ekki ráðlegt að hafa kex og sælgæti á aðgengilegum 

stað fyrir börn en það væri góð hugmynd að hafa ávexti, grænmeti eða annan hollan bita 

á stað sem börn eiga auðvelt með að ná í. Þannig ætti holli bitinn frekar að verða fyrir 

valinu heldur en sá „óholli“.  

Til þess að næringarfræðingar geti aðstoðað foreldra ungra barna og 

umönnunaraðila þeirra, til dæmis leikskólakennara, með mataræði þurfa þeir að átta sig 

á neysluvenjum barnanna. Þær upplýsingar koma einnig að góðu gagni þegar bæta á 

matarvenjur í leikskólum og heima fyrir (Fox, Condon, Briefel o.fl., 2010, bls 52-59). 

Eftir að hafa skoðað hvað börn á leikskólaaldri eiga að borða er áhugavert að 

kynna sér hvað þau eru í raun og veru að borða. 

4.2 Hvað borða íslensk leikskólabörn? 

Ein mikilvægasta rannsókn sem gerð hefur verið á mataræði íslenskra barna er 

rannsóknin Hvað borða íslensk börn á leikskólaaldri? Í rannsókninni sem gerð var í 

Reykjavík árið 2007 var mataræði þriggja og fimm ára barna kannað (Ingibjörg 

Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007, bls. 5). Fyrst voru valin 

1200 börn af handahófi en af þeim voru aðeins 456 nothæf svör sem bárust (Ingibjörg 

Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007, bls. 5). 

Til að afla nákvæmra og áreiðanlegra gagna var notast við 

fæðuskráningaraðferðina. Þá er fæða barnanna skráð niður um leið og þau neyta hennar. 

Fylgst var með fæðu barnanna í þrjá daga, tvo virka daga þar sem börnin borða mest af 

sinni fæðu í leikskólanum og svo einn frídag. Fyrir utan það að athuga hvað börnin 

borðuðu á þessum tíma var einnig meðal annars spurt um eldunaraðferðir, uppskriftir og 

vörumerki. Foreldrarnir voru þar að auki beðnir um að fylla út lista um hreyfingu barna, 

sjónvarpsáhorf þeirra og tölvunotkun. Þá daga sem börnin voru í leikskólanum voru 

starfsmenn hans látnir skrá niður hvað börnin borðuðu (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna 

Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007, bls. 6).  

Þegar litið er á helstu niðurstöður rannsóknarinnar kemur í ljós að felst börn borða 

um það bil tvo ávexti á dag. Í rannsókninni er hinsvegar mælt með því að börn borði 

fimm ávexti á dag. Ávaxta og grænmetisneysla Íslendinga er almennt séð lítil, 
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sérstaklega ef við berum okkur saman við aðrar þjóðir. Það var til dæmis gerð rannsókn 

í Evrópulöndunum þar sem ávaxta og grænmetisneysla barna var könnuð. Niðurstöður 

úr þeirri rannsókn leiddu í ljós að íslensk börn borða minnst af ávöxtum og grænmeti 

miðað við aðrar Evrópuþjóðir (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga 

Þórsdóttir, 2007, bls. 8-9). 

Hér áður fyrr borðuð Íslendingar mun meira af fiski heldur en nágrannaþjóðirnar 

en fiskneysla var eitt megineinkenni okkar þjóðar. Fiskneyslan hefur þó minnkað til 

muna seinustu ár. Mælt er með því að börn borði að minnsta kosti tvær fiskmáltíðir í 

viku en miðað við fyrri rannsóknir hefur fiskneysla íslenskra barna ekki uppfyllt þau 

skilyrði. Í þessari rannsókn kom hinsvegar í ljós að fiskneysla barna er í samræmi við 

ráðleggingar og sýndu niðurstöður rannsóknarinnar að þriggja og fimm ára börn borða 

fiskmáltíð þrisvar til fjórum sinnum í viku (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna 

Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007, bls. 9).  

Þegar skoðuð er neysla Íslendinga almennt á kornvörum má sjá að íslensk börn 

borða að meðaltali of lítið af grófum kornvörum. Í niðurstöðum þessarar rannsóknar 

kom í ljós að trefjaneysla barna er u.þ.b 13 grömm á dag, á meðan þau ættu að vera að 

fá um 18 grömm á dag (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga 

Þórsdóttir, 2007, bls. 10). 

Mjólkurneysla barna var í samræmi við ráðleggingar. Mælt er með því að börn 

neyti fitulítilla mjólkurvara og lítið sykraðra. Í rannsókninni er ráðlagt að gefa börnum 

ekki of mikið af mjólkurvörum en það getur leitt til einhæfs fæðis (Ingibjörg 

Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007, bls. 10-11). 

Saltneysla íslenskra barna er of mikil eða um sex grömm á dag. Æskilegt væri að 

saltneysla þriggja og fimm ára barna væri um fjögur grömm á dag. Flestar þjóðir þurfa 

ekki að hugsa jafn mikið um D-vítamín eins og Íslendingar en vegna landlegu og 

veðurfars hér á landi fáum við ekki eins mikið D-vítamín frá sólinni eins og mörg önnur 

lönd. D-vítamín er nauðsynlegt fyrir eðlilegan kalkbúskap líkamans og vinnur að því að 

styrkja bein og viðhalda þeim. Það eru ekki margar fæðutegundir sem innihalda mikið 

af D-vítamíni en þess vegna er mælt með þorskalýsi eða öðrum D-vítamíngjöfum til 

þess að líkaminn fái nægju sína. Rannsóknin sýndi að D-vítamín neysla er að meðaltali 

of lítil hjá íslenskum börnum. Foreldrar og starfsfólk leikskóla þurfa greinlega að vera 

duglegri við það að gefa börnunum lýsi (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir 

og Inga Þórsdóttir, 2007, bls.11). 
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Vatnsneysla íslenskra barna hefur vaxið mikið undanfarin ár. Miðað við 

niðurstöður rannsóknarinnar drekka börn sem samsvarar einu stóru glasi af vatni á dag 

eða 250 ml. Safa-og gosneysla íslenskra barna er þó of mikil ennþá  ef við miðum okkur 

við nágrannaþjóðirnar. Fram kemur í rannsókninni að þriggja ára börn drekka um það 

bil hálfan lítra af sætum drykkjum í viku (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir 

og Inga Þórsdóttir, 2007, bls. 12). 

Í könnuninni kemur einnig fram að kex og kökuneysla barna sé að aukast. Næring 

sem börn fá úr þesskonar matvælum er takmörkuð en þessar fæðutegundir eru fullar af 

harðri fitu og sykri (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 

2007, bls. 19). 

Sykurneysla ungra barna er sérstakt áhyggjuefni. Samkvæmt könnun 

Rannsóknarstofu í næringarfræði við Háskóla Íslands á mataræði tveggja ára barna fá 

tveggja ára börn alltof mikinn viðbættan sykur í sínu fæði. Niðurstöður könnunarinnar 

sýndu að meðalneysla barna á viðbættum sykri var 32 grömm á dag,  sem samsvarar um 

það bil 16 sykurmolum. Í manneldismarkmiðum er mælt með að sykur veiti ekki meira 

en 10% allra þeirra hitaeininga sem barnið borðar á dag. Raunin er hinsvegar sú að þessi 

tala er komin upp í 12,5%. Þetta er ekki aðeins slæmt vegna þess hve óhollur sykurinn 

er fyrir líkamann og tennur, heldur einnig vegna þess að þegar börn borða óhóflega 

mikinn sykur þá fá þau sér minna af næringarríkum mat á móti. Þau börn sem borða 

hvað mest af sykri fá oftar en ekki minni næringu frá öðrum betri orkugjöfum. Það sem 

hinsvegar vekur eftirtekt er að þau börn sem voru skoðuð eru ekki nema á öðru 

aldursári. Það þýðir að það eru foreldrarnir sem sjá alfarið um mat þeirra (Laufey 

Steingrímsdóttir, 2007, bls. 68). 

Þegar við fæðumst finnst okkur sætt bragð gott en strax sem ungabörn veljum við 

t.d sykurlausn fram yfir vatn (Ása Guðrún Kristjánsdóttir, 2008, bls. 58). Strax á fyrsta 

aldursári er byrjað að venja börn á sætan mat. Börn taka betur í það sem er sætt heldur 

en ósætt en oftar en ekki vekur það gleði og ánægju hjá foreldrunum að barnið borði 

vel. Vegna góðra viðbragða barnsins halda foreldrar síðan áfram að gefa barninu sætt 

fæði (Laufey Steingrímsdóttir, 2007, bls. 68).  

Eins og sjá má á fyrrnefndum rannsóknum ættu íslenskir foreldrar að vera mun 

meira vakandi fyrir sykurneyslu barna sinna heldur en raun ber vitni. Þegar börn byrja 

að fá fasta fæðu ættu foreldrar að hugsa sig um og vanda þá fæðu sem þau gefa börnum 
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sínum. Foreldrar þurfa ekki einungis að hugsa um börnin, heldur einnig um sig sjálf. 

Þeir eru nefnilega stærsta fyrirmynd barna sinna á fyrstu æviárunum.  

Fyrir utan foreldrana eru persónur úr kvikmyndum einnig miklar fyrirmyndir 

barna nú til dags. Auglýsendur nýta sér það oft í þeim auglýsingum sem eiga að snúa að 

börnum. Næst verður skoðað hvernig markaðssetningu „óholls“ fæðis er beint að 

börnum og hvort einhverjar reglur gildi um það.  

4.3 Markaðssetning „óhollrar“ fæðu fyrir börn 

Neytendasamtök, heilbrigðisyfirvöld og önnur samtök borgaranna halda því fram að ein 

helsta orsök offitu hjá börnum sé markaðssetning „óhollra“ matvæla. Þar sem huga þarf 

að heilsuvernd barna er mikilvægt að áhersla sé lögð á að kenna börnum að umgangast 

auglýsingar og aðra markaðssetningu og kenna þeim að það er ekki allt satt og rétt sem 

kemur þar fram (Mathews, Cowburn, Reyner o.fl., 2005, bls. 3). 

Helsta markaðssetningin sem snýr að börnum fer fram í gegnum sjónvarp. Til eru 

reglur sem snúa að markaðssetningu barna en fjölmiðlar og matvælaiðnaðurinn reyna 

eftir bestu getu að sneiða framhjá þeim ströngu reglugerðum (Mathews, Cowburn, 

Reyner o.fl., 2005, bls. 3). Auglýsingar sem eru ætlaðar börnum eru sérstaklega sniðnar 

að áhugasviði þeirra en auglýsendur nota ýmsar skapandi aðferðir til þess að ná til 

þeirra. Til dæmis nýta þeir sér áhuga barna á kvikmyndum og þeim hetjum sem tilheyra 

þeim.  Oft má sjá þekktar teiknimyndapersónur eða fræga einstaklinga í auglýsingum 

sem eiga að ná til barna. Leikir, gleði, galdrar, hugmyndaflug og ævintýraþrár nýtist 

auglýsendum einnig til að ná til þeirra (Mathews, Cowburn, Reyner o.fl., 2005, bls. 9). 

Skiptar skoðanir eru á því hvernig vinna eigi gegn markaðssetningu „óholls“ fæðis 

handa börnum. Flestir eru þó sammála um mikilvægi þess að fræða börn um 

markaðssetningu en með því er hægt að fræða börn um auglýsingar og aðferðir sem 

auglýsendur nota til að nálgast þau (Mathews, Cowburn, Reyner o.fl., 2005, bls. 3). 

Í 13. grein siðareglna Sambands íslenskra auglýsingastofa kemur fram að ekki 

skuli misnota hina eðlilegu trúgirni barna með auglýsingum. Því skulu þær ekki fara í 

kringum hlutina heldur sýna skýrt hvað er verið að auglýsa. Auglýsingar sem ætlað er 

að ná til barna skulu ekki innihalda áskorun um að kaupa vöruna. Þegar beina á 

einhverri vöru að barni má ekki nota orð eins og „einungis“ eða „aðeins“ til að auglýsa 
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vöruna því það getur leitt til þess að börnin ofmeti raunverulegt verðmæti hennar 

(Samband íslenskra auglýsingastofa, e.d.).  

Umboðsmaður barna og talsmaður neytenda sendu menntamálanefnd Alþingis 

sameiginlega umsögn um frumvarp til laga um fjölmiðla í janúar 2011. Tillögur þeirra 

hljóðuðu svo að banna ætti auglýsingar í dagskrá sem ætlaðar eru börnum (12 ára og 

yngri), fimm mínútum fyrir og eftir slíka útsendingu þar sem óheimilt er að hvetja börn 

til neyslu á „óhollum“ matvælum (Talsmaður neytenda, 2011). 

Höfundar telja vera fullt tilefni til að ræða þessi mál þar sem að börn hafa mikið 

um það að segja hvað er keypt inn á heimilið. Þessi völd sem börn hafa yfir innkaupum 

foreldra sinna geta gert það að verkum að þrýstingur á neytendur frá auglýsendum, vöru 

og þjónustu eykst. Þrýstingurinn beinist að börnum vegna þess að þau ráða ferðinni. 

Einnig telja höfundar að það sé þörf á því að auka þekkingu allra sem koma að þessum 

málum á því hvaða reglur gilda um þetta efni. 

Samantekt 

Hollt og gott mataræði er undirstaða þess að börn nái að þroskast eðlilega. Án þess 

missa þau niður þol og þrek og eiga ekki jafn auðvelt með að taka þátt í leikjum og öðru 

sem þau taka sér fyrir hendur. 

Það er mikilvægt að kenna börnum að meta hollt fæði. Framboð af mat hefur áhrif 

á það hvað börnin borða en með því að hafa framboðið fjölbreytt og heilsusamlegt 

aukast líkurnar á því að barnið velji sér hollan og góðan mat. 

Í rannsókninni Hvað borða íslensk börn á leikskólaaldri? komu fram bæði góðar 

og slæmar staðreyndir varðandi mataræði barna. Það sem helst er ábótavant er ávaxta-

og grænmetisneysla barnanna. Trefjaneyslan mældist einnig lítil en það getur verið 

vegna lítillar neyslu á ávöxtum og grænmeti. Börnin fengu að meðaltali ekki nógu mikið 

af D-vítamíni. Hörð fita og salt er í of miklum mæli í mataræði barna á leikskólaaldri. 

Sykurneysla barna er einnig alltof mikil en ef marka má rannsókn sem var gerð á 

Rannsóknarstofu í næringarfræði við Háskóla Íslands, fá börn langt yfir  ráðlögðum 

dagsskammti af sykri. Að mati höfunda er þetta eitthvað sem foreldrar sérstaklega þurfa 

að hugsa um. Að öðru leyti var mataræði barna að mestu samkvæmt ráðleggingum.  

Um markaðssetningu matvæla fyrir börn gilda sérstök lög og reglur. Auglýsendur 

reyna hinsvegar eins og þeir geta að komast framhjá þeim reglum og lögum sem gilda 
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um markaðssetningu. Nýverið var lagt fram fumvarp til laga um fjölmiðla þar sem lagt 

er upp með að auglýsingar á undan, eftir og á meðan á barnatíma stendur, séu bannaðar. 

Höfundum finnst áhugavert að sjá hvað verður úr því en sjálfum finnst þeim of 

mikið um auglýsingar á „óhollu“ fæði á þeim tíma sem barnefnið er.   
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5. Hreyfing í gegnum námssvið leikskólans 

Námssvið leikskólans eru náttúra og umhverfi, menning og samfélag, málrækt, 

myndsköpun, tónlist og hreyfing. Öll námssviðin tengjast á einhvern hátt og mynda 

traustan grunn að góðu leikskólastarfi (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 19). 

Hreyfinguna er hægt að flétta inní öll námssvið leikskólans. Hér á eftir verða settar fram 

þrjár hugmyndir að hreyfileikjum eða verkefnum fyrir hvert námsvið. Verður fjallað 

nánar um það hér í kaflanum.  

5.1 Hreyfing 

Börnum er það eðlislægt að hreyfa sig og nota þau oft hreyfinguna sem tjáningarform. 

Þar af leiðandi er það skylda leikskólans að örva börnin á því sviði. Hreyfing stuðlar að 

góðri heilsu, snerpu, þoli og betri líðan. Með því að stunda hreyfingu læra börn betur 

inn á líkama sinn og öðlast meiri samhæfingu hreyfinga, betra jafnvægi og börnin verða 

sjálfsöruggari (Aðalnámskrá, 1999, bls. 19).  

Þegar börn stunda hreyfileiki læra þau að bregðast við nýjum aðstæðum og taka 

ákvarðanir um það hvað eigi að gera, velja, hafna og þora. Sumir leikir innihalda mikil 

hlaup en þeir leikir örva blóðrás, hjartslátt, úthald og reyna á þrótt barnsins. Í lok 

hreyfitíma getur verið gott að kenna börnum muninn á spennu og slökun svo að þau læri 

betur á líkama sinn (Aðalnámskrá, 1999, bls. 19). Hér koma hugmyndir að þremur 

verkefnum sem hægt er að vinna með börnum til að efla hreyfiþroska þeirra.  

 

Verkefni 1 

Heiti: Blöðruleikur 

Aldur: Hentar öllum börnum á leikskólaaldri 

Markmið: Hreyfing og efla snerpu og samhæfingu 

Gögn: Blaðra, stórt rými, tónlist  

 

Lýsing: Í þessum leik þarf eina blöðru en best er að fara í leikinn í íþróttasal eða öðru 

stóru rými. Börnin koma sér fyrir á gólfinu, kveikt er á tónlist og blöðru hent upp í 
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loftið. Reglur leiksins eru þannig að börnin eiga að halda blöðrunni á lofti en hvert barn 

má þó aðeins snerta blöðruna einu sinni í einu. 

Leikinn má endurtaka nokkrum sinnum í röð eftir tíma og getu barnanna (Rósa 

Karlsdóttir munnleg heimild, 11. febrúar 2011). 

 

Verkefni 2 

Heiti: Karl gekk út um morguntíma 

Aldur: Hentar öllum börnum að leikskólaaldri 

Markmið: Hreyfing og taktur  

Gögn: Engin gögn nauðsynleg 

 

Lag sem sungið er:  

Karl gekk út um morguntíma 

og taldi alla sauði sína, 

einn og tveir og þrír og fjórir 

og allir voru þeir 

Með höndunum geri ég klapp, klapp, klapp, 

með fótunum geri ég stapp, stapp, stapp. 

Einn, tveir, þrír, 

ofurlítið spor, 

einmitt á þennan hátt er leikur vor. 

 

Lýsing: Kveikt er á tónlist eða börnin látin syngja lagið hér að ofan saman. Börnin dansa 

í pörum. Við lagið er dansaður polki við fyrstu fjórar hendingarnar, því næst snýr parið 

sér hvort að öðru og klappar og stappar eins og segir í textanum. Á „einn, tveir, þrír“ er 

vísifingri hægri handar lyft upp í loft og sveiflað í takt við hvert atkvæði. Á „ofurlítið 

spor“ er það sama gert nema með vísifingri vinstri handar. Síðast en ekki síst er snúið 

sér í hring þegar „einmitt á þennan hátt“ kemur í laginu. Þessi dans heitir öðru nafni 

Fingrapolki (Una Margrét Jónsdóttir, 2009, bls. 114). 
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Verkefni 3 

Heiti: Ljón og tígrisdýr 

Aldur: Eldri börn leikskóla 

Markmið: Þjálfa snerpu, þol, athygli og hlaup 

Gögn: Band eða annað til að skipta leiksvæðinu í tvo hluta  

 

Lýsing: Í upphafi er leiksvæðinu skipt í tvennt með einhverskonar línu, til dæmis með 

löngu bandi. Eitt barnið er valið til að vera ljón og annað barn er valið til að vera 

tígrisdýr. Hvort dýrið á sitt bæli í sitthvorum enda leiksvæðisins. Ljónið og tígrisdýrið 

mega ekki fara yfir á helming hvors annars. Öll hin börnin eru dýr að eigin vali og þau 

hlaupa frjálst um allt leiksvæðið . Þegar kennarinn segir til hlaupa ljónið og tígrisdýrið 

úr sínum bælum og reyna að veiða eins mörg dýr og þau geta. Ef þeim tekst að veiða 

dýr verða þau að fara með það í bælið sitt. Það dýr (ljónið eða tígrisdýrið) sem nær 

flestum dýrum vinnur (Harpa Rakel Hallgrímsdóttir og Helga Rut Hallgrímsdóttir, 

2010a). 

5.2 Náttúra og umhverfi 

Í leikskóla eiga börn að læra um náttúru sína og umhverfi en einnig ber 

leikskólakennurum skylda til að fræða börn um verndun þess. Börn þurfa að læra að 

meta fegurðina sem náttúran okkar býr yfir og læra að bera virðingu fyrir henni. 

Reynsla barnsins af náttúrunni kemur oftar en ekki fram í leik barnsins sem og 

myndsköpun þess (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 26). 

Til þess að börn fái að njóta fjölbreytileika náttúrunnar og nýta hana sem 

uppsprettu hugmynda, leikja, kannana og viðfangsefna, eiga leikskólakennarar að fara 

með börn í vettvangsferðir út í náttúruna en einnig stuðla allir þessir þættir að hreyfingu 

barna (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 26 -27). 

Aðstæður þurfa ekki að vera mjög góðar til þess að börn geti lært og leikið sér 

með undur náttúrunnar. Börnin geta komið sjálf með hluti sem þau finna í náttúrunni, til 

dæmis leggi, skeljar, steina og spýtur og notað það í hina ýmsu leiki (Aðalnámskrá 

leikskóla, 1999, bls. 26 -27). 
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Náttúru og umhverfi er auðveldlega hægt að tengja við hreyfingu og fleiri 

námssvið leikskólans. Hér fyrir neðan má sjá þrjár tillögur af því hvernig tengja má 

náttúru og umhverfi við hreyfingu barna. 

 

Verkefni 1 

Heiti: Komdu og skoðaðu hafið 

Aldur: Hentar öllum börnum á leikskólaaldri 

Markmið: Hreyfing ásamt kynningu á náttúru og umhverfi 

Gögn: Engin gögn nauðsynleg en huga þarf að klæðnaði eftir veðri 

 

Lýsing: Vettvangsferð út í náttúruna, að þessu sinni í fjöruna. Í fjörunni er hægt að gera 

svo margt. Fjara er aðgengileg allt árið um kring, hún iðar af lífi og þar er tiltölulega 

stöðugt ástand. Hér koma nokkrar hugmyndir um það hvað má gera með börnum í 

fjöruferð.  

 

- Fara í allskyns leiki eins og að láta ölduna elta sig, fleyta kerlingar eða búa til steinkarla 

og kerlingar 

- Skoða flóð og fjöru. Hver er munurinn? 

- Þrautakóngur þar sem kennarinn velur sérstakt undirlag 

- Leita að dýrum í fjörunni og hægt að taka síðan einhver heim í leikskóla og skoða betur. 

Kennarinn leiðbeinir hvar sé vænlegt að leita (Rósa Karlsdóttir munnleg heimild, 25. 

febrúar 2011). 

 

Verkefni 2 

Heiti: Hreyfiskynjun – að hreyfa sig „blindur“ 

Aldur: Hentar öllum börnum á leikskólaaldri 

Markmið: Hreyfing í náttúrunni og læra á líkama sinn 

Gögn: Engin gögn nauðsynleg en huga þarf að klæðnaði eftir veðri 

 

Lýsing: Hópurinn fer saman út í garð og myndar langa röð. Allir eiga að loka augunum 

fyrir utan þann sem er fremstur. Forystumaðurinn leiðir allan hópinn um garðinn, hann 
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velur leiðina sjálfur og fer yfir smá ójöfnur og mismunandi landslag. Hvernig bregst 

líkami barnanna við? Hægt er að leika þennan leik aftur með því að skipta um 

forystumann (Ferðafélag Íslands – Allir út, e.d.).  

 

Verkefni 3 

Heiti: Ratleikur í náttúrunni 

Aldur: Eldri börn leikskólans 

Markmið: Hreyfing og kenna börnum um náttúru sína og umhverfi 

Gögn: Mislit spjöld þrædd á band og spjöld með myndum af náttúrufyrirbærum 

 

Lýsing: Leikurinn er framkvæmdur úti í náttúrunni, helst í skógi eða öðru sambærilegu 

svæði. Börnunum er skipt í tvo hópa, annar hópurinn er auðkenndur með til dæmis 

rauðu spjaldi sem er hengt um háls barnanna en hinn hópurinn til dæmis með gulum lit. 

Kennarinn hefur útbúið spjöld sem börnin fá þegar leikurinn hefst. Á spjöldunum eru 

myndir af þeim náttúrufyrirbærum sem börnin eiga að finna í náttúrunni. Þegar börnin 

hafa fundið það sem var á fyrsta spjaldinu, til dæmis Sóley eða köngul, koma þau til 

kennarans aftur og skila því sem þau fundu og fá nýtt spjald. Því næst fá þau annað 

spjald með mynd af einhverjum öðrum hlut úr náttúrunni og leikurinn gengur þannig 

sinn vanagang þar til spjöldin eru búin. Sá hópur sem finnur fyrst fimm hluti vinnur. 

Hægt er að framkvæma leikinn á annan hátt en það fer að mörgu leyti eftir árstíð og 

veðri. Einnig er hægt að hafa fleiri spjöld með öðrum myndum og ef til vill skipta í fleiri 

lið.  

5.3 Menning og samfélag  

Með tímanum kynnast börnin því samfélagi sem þau búa í. Samfélögin geta verið mjög 

ólík, eftir því hvort um borg eða bæ er að ræða. Mismunandi tækifæri eru í boði fyrir 

hvern og einn leikskóla eftir því hvar hann er staðsettur. Leikskóli sem er til dæmis 

staðsettur í sveit eða við sjóinn hefur ekki sömu tækifæri og leikskóli sem er staðsettur í 

miðri borg. Hver leikskóli þarf að muna og læra að nýta þau menningarlegu og 

félagslegu tækifæri sem umhverfið hans býður uppá (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 

28). 
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Börn þurfa ekki mikið til að verða áhugasöm og spennt. Nánasta umhverfi 

leikskólans er oft góður grundvöllur fyrir hreyfileiki jafnt sem aðra leiki, 

náttúruskoðanir og ýmsar rannsóknir (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 28). 

Forvitni og eftirtektarsemi barna ber leikskólinn að nýta til hins ýtrasta en það er 

til dæmis hægt að gera með því að fara með barnahópinn í skoðunarferðir í nánasta 

nágrenni leikskólans. Menningarstofnanir í nágrenninu eru einnig góður kostur sem 

viðkomustaður í vettvangsferð með börn. Með því að fara með börn í slíkar ferðir 

víkkar sjóndeildarhringurinn hjá þeim. Einnig þarf að leggja áherslu á að kenna 

börnunum um reglur sem gilda í umferðinni og hvernig þau eiga að gæta varúðar á 

götum. Börn þurfa að læra á umferðina og þær reglur sem gilda í henni en með því eykst 

öryggi þeirra og þau læra rétt viðbrögð. Í gönguferðum eykst tilfinning þeirra fyrir 

vegalengdum , börnin öðlast dýpri skilning á samfélaginu og menningunni en á sama 

tíma hreyfa þau sig (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 28). Hér koma þrjár hugmyndir 

um það hvernig hægt er að flétta saman menningu og samfélag við hreyfingu. 

 

Verkefni 1 

Heiti: Sjón – finna aftur sitt tré  

Aldur: Eldri börn leikskólans 

Markmið: Hreyfing úti í náttúrunni, kynnast nánasta umhverfi sínu, efla eftirtekt  

Gögn: Engin gögn nauðsynleg en huga þarf að klæðnaði eftir veðri 

 

Lýsing: Barnahópnum er skipt niður í tveggja manna pör. Bundið er fyrir augun á 

öðrum og hinn leiðir. Sá sem leiðir á að leiða hitt barnið yfir svæðið og nemur síðan 

staðar fyrir framan einhvern ákveðinn hlut, t.d. tré. Sá „blindi“ þreifar vandlega á trénu 

og er síðan leiddur aftur til baka þar sem leikurinn hófst. Þá er hulan tekin af augunum 

og á barnið að finna út hvað það var að snerta (í þessu tilviki tré) og segja hvaða leið 

það fór. Hægt er að endurtaka leikinn með því að skipta um hlutverk (Ferðafélag Íslands 

– Allir út, e.d.). 
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Verkefni 2 

Heiti: Gönguferð og skoðun skilta 

Aldur: Hentar öllum börnum á leikskólaaldri 

Markmið: Hreyfing og skoðun á nánasta umhverfi 

Gögn: Engin gögn nauðsynleg en huga þarf að klæðnaði eftir veðri 

 

Lýsing:  Eftir að börnin hafa klætt sig eftir veðri er lagt af stað í gönguferð um nánasta 

umhverfi leikskólans. Kennari hópsins kennir börnunum að lesa á umhverfið, 

umferðarskilti og götuskilti. Eldri börn leikskólans geta fengið að spreyta sig sjálf á að 

lesa á skiltin á meðan þau yngri fá heldur leiðsögn í því sem fram fer. 

 

Verkefni 3 

Heiti: Tröllið í hringnum 

Aldur: Hentar öllum börnum á leikskólaaldri 

Markmið: Hreyfing og efla snerpu 

Gögn: Krít eða langt band  

 

Lýsing: Undanfari leiksins er að kennari les þjóðsögu fyrir börn, til dæmis söguna um 

Gilitrutt eða önnur tröll. Í framhaldi af sögunni væri farið út og þar teiknaður stór 

hringur á jörðina með krít eða myndaður hringur með löngu bandi. Í upphafi er valið eitt 

barn til að byrja á því að vera tröll. Tröllið fer inní hringinn og má ekki fara útúr honum. 

Hin börnin eru fyrir utan hringinn en þeirra hlutverk er að reyna að hlaupa inní hann og 

útúr honum aftur án þess að tröllið nái þeim. Tröllið má aðeins hlaupa innaní hringnum 

en hin börnin mega hlaupa eins og þau vilja fyrir innan hann og utan. Þau börn sem 

tröllið nær eru úr leik en leikurinn heldur áfram þar til að tröllið hefur náð öllum 

börnunum. Hægt er að hafa þá reglu að það barn sem stendur eitt eftir fær að vera tröllið 

í næsta leik. Það er nefnilega einnig gaman að fá að vera tröllið (Hörður Haraldsson, 

1994, bls. 128). 
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5.4 Málrækt 

Málrækt er eitt af námssviðum leikskólans enda mikilvægasta tæki manna til boðskipta. 

Móðurmál okkar er það sem tengir okkur og eflir samkennd hjá fólki. Þar af leiðandi ber 

leikskólakennurum að efla þennan þátt við hvert tækifæri. Mikilvægt er að kennarar séu 

duglegir að spyrja börnin opinna og krefjandi spurninga, vera dugleg að lesa fyrir þau, 

leyfa þeim að spyrja og segja frá og kenna þeim þulur, kvæði og fleira (Aðalnámskrá 

leikskóla, 1999, bls.20). 

Höfundum finnst kjörið tækifæri að kenna börnum hreyfingar og dansa sem tengjast 

þeim þulum, kvæðum og söngvum sem börn læra í skólanum. 

Barnabækur eru mikið notaðar í leikskólastarfi hér á landi og nýtast þær vel í 

málörvun hjá börnum. Bækurnar þurfa að vera á góðum stað þar sem börnin sjá þær vel 

og þau geta auðveldlega gripið til þegar við á. Leikskólanum ber að huga að því að 

bækur sem lesnar eru fyrir börnin séu hæfilega þungar fyrir þann aldur sem þeim er 

ætlað. Þegar lesið er fyrir börn læra þau að hlusta, ræða um bækur og persónur þeirra  

og að setja sig í spor persónanna í bókunum, það getur hjálpað þeim að skilja eigin 

tilfinningar. Ein leið til að tengja saman hreyfingu og málrækt væri að fara með börnin í 

vettvangsferð á bókasafn en þar kynnast þau veröld bókanna (Aðalnámskrá leikskóla, 

1999, bls.21). Önnur leið væri til dæmis að búa til leiksýningu þar sem börnin leika þær 

sögur/kvæði/ljóð sem þau hafa hlustað á.  

Til þess að efla hugtakaskilning barna er hentugt að nota til dæmis hreyfileiki en í 

þeim geta börnin lært um magn, þyngd, hæð, lengd og breidd. Með tímanum fer barnið 

að gera sér betur grein fyrir rými, rúmtaki hluta og efna og læra orð yfir þau. 

Dagskipulag leikskólans er ákveðin rútína sem börn læra fljótt inn á. Gott er að kennari 

barnanna geri þeim grein fyrir skiptingu klukkutíma, daga, vikunnar, mánaða og ára en 

með því nær barnið meiri tökum á stað, stærð og tíma. Þegar barn hefur kynnst þessum 

þáttum á það auðveldara með að gera sér grein fyrir árstíðaskiptum, mánaðaskiptingu og 

breytingum á veðrinu (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 22). 

Málörvunina má flétta inn í flesta þætti leikskólans og þar með talið hreyfinguna. 

Hér fyrir neðan verða tekin þrjú dæmi um það hvernig hægt er að flétta þessa tvo þætti 

námssviðanna saman.  
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Verkefni 1 

Heiti: Töluleikurinn 

Aldur: Eldri börn leikskólans 

Markmið: Þjálfa talnaskilning, samvinnu, þol og færni í því sem í refsingunni felst  

Gögn: engin gögn þarf fyrir þennan leik 

 

Lýsing: Leikurinn fer þannig fram að öll börnin hlaupa frjálst um salinn. Kennarinn 

kallar allt í einu upp ákveðna tölu, eins og til dæmis fimm, þá eiga öll börnin að mynda 

hring með því að haldast í hendur. Hringurinn þarf að innihalda sama fjölda af börnum 

og talan sem kennarinn kallaði upp. Þegar börnin hafa myndað hring með tölunni þurfa 

hin börnin sem náðu ekki að komst í hring að fá smávægilega refsingu sem kennarinn 

ákveður. Refsingin gæti til dæmis verið að gera fimm armbeygjur, fimm hopp á öðrum 

fæti eða hlaupa ákveðna vegalengd (Harpa Rakel Hallgrímsdóttir og Helga Rut 

Hallgrímsdóttir, 2010b). 

 

Verkefni 2  

Heiti: Lifandi Scrabblekubbar 

Aldur: Eldri börn leikskólans 

Markmið: Þjálfa stafa-, orðaskilning og samvinnu 

Gögn: Blöð, blýanta og band 

 

Lýsing: Hópnum er skipt niður í lið eftir fjölda barna. Kennarinn skrifar einn bókstaf á 

hvert blað og lætur síðan öll börnin fá eitt á mann. Því næst reynir hver hópur að mynda 

orð úr sem flestum stöfum. Börnin fá 30 sekúndur til að mynda orðin og vinnur það lið 

sem myndar lengsta orðið. Hægt er að endurtaka leikinn með því að rugla stöfunum og 

afhenda öllum börnunum nýjan staf. Kennarinn þarf að sjá til þess að hver hópur fái 

stafi sem geta myndað orð (Hreiðar Örn Stefánsson, 1999, bls. 36-37). 

 

Verkefni 3 

Heiti: Stafajöfnur 

Aldur: Eldri börn leikskólans 
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Markmið: Hreyfing, þjálfa stafaskilning og þol  

Gögn: Myndir af stöfum, tvö eintök af hverjum 

 

Lýsing: Áður en leikurinn hefst fer kennarinn og hengir stafi um allan leikskóla. 

Leikurinn fer síðan þannig fram að öll börnin fá úthlutaðan einn staf og gengur leikurinn 

út á það að finna jöfnu eða eins staf og þau fengu úthlutaðan. Þegar þau hafa fundið 

jöfnu koma þau með hana til kennarans og fá úthlutaðan nýjan staf. Þegar stafirnir eru 

búnir geta þau börn sem eru búin hjálpað ef önnur börn eiga í erfiðleikum með að finna 

sinn staf. Leikurinn er ekki endilega hugsaður sem keppni á milli barnanna heldur eru 

þau að hjálpast öll að við að finna alla stafina. Samt sem áður er hægt að gera úr 

leiknum keppni á milli barnanna og þá vinnur það barn sem finnur flesta stafi.  

5.5 Myndsköpun 

Börn tjá sig að miklu leiti í gegnum teikningar eða einhverskonar myndsköpun. Börn 

hafa mikla tilhneigingu til að skapa og finnst gott að tjá tilfinningar sínar í gegnum 

myndsköpun (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 22-24). 

Hægt er að sjá þroska barna í gegnum teikningar þeirra en þær mótast stig af stigi 

með reynslunni. Þegar skoðaðar eru teikningar barna er einnig hægt að sjá yfir hvaða 

reynslu þau búa og það sem þau eru að hugsa. Leikskóla ber að efla þennan þátt 

leikskólastarfsins og veita barni rík tækifæri til að þróa hann (Aðalnámskrá leikskóla, 

1999, bls. 23). 

Börn þurfa að fá að kynnast fjölbreytileika efniviðar og prófa sig áfram og gera 

hinar ýmsu tilraunir. Með þessu þjálfast til að mynda samhæfing augna, handa og 

fínhreyfinga. Til að sem bestur árangur náist þarf að huga að því að börnin fái góðan og 

samfleyttan tíma til þess að vinna að myndsköpun (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 

23). 

Kennarar þurfa að vera opnir fyrir tækifærum sem bjóðast hverju sinni. Umhverfi 

okkar bíður upp á svo margt og getur til að mynda verið góð kveikja að hreyfingu og 

myndverkum barna. Einnig á kennari að vera opinn fyrir því að taka þátt í verkefnunum 

með börnunum og hafa gaman af með þeim (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 23-24). 

Hér á eftir verður gert grein fyrir leiðum sem hægt er að fara til þess að blanda 
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hreyfingu og myndsköpun saman. Þessa þrjá leiki unnu höfundar á vettvangi 2010-2011 

og unnu út frá þeim. 

 

Verkefni 1 

Heiti: Málað með tásunum!  

Aldur: Hentar öllum börnum á leikskólaaldri 

Markmið: Hreyfing, taktur 

Gögn: Stór pappírsörk, málning og tónlist 

 

Lýsing: Leikurinn fer þannig fram að sett er málning í flatt fat sem börnin geta staðið í 

og síðan verður stór örk sett á gólfið. Börnin klæða sig úr sokkunum og bretta vel upp á 

buxur, eða jafnvel fara alveg úr þeim. Því næst fá þau að stíga ofan í málninguna og 

koma sér síðan yfir á örkina. Kennarinn setur tónlist á og börnin byrja að dansa í takt 

við tónlistina. Eftir smá tíma verður komið fallegt listaverk á örkina þar sem fætur 

barnanna stimpla á hana. 

 

Verkefni 2 

Heiti: Litrík veröld 

Aldur: Hentar öllum börnum á leikskólaaldri 

Markmið: Hreyfing, leyfa hugmyndafluginu að ráða för 

Gögn: Matarlitur og vatn 

 

Lýsing : Leikurinn snýst um það að leifa börnunum að skapa og lita með matarlit sem er 

blandaður með vatni. Verkið verður að vera framkvæmt að vetri til eða þegar það er 

snjór úti. Kennarinn útbýr nokkuð stór föt með vatni í og setur mismunandi liti í vatnið. 

Börnin fá síðan hvert og eitt plastglas eða svipað ílát og ná sér í vatn af þeim lit sem þau 

vilja fá. Hver og einn nemandi býr síðan til listaverk í snjóinn með vatninu með 

matarlitnum út í. Einnig er hægt að framkvæma leikinn á þann hátt að fara í 

vettvangsferð eitthvert þar sem lækur er sem er með hægum straum. Leyfa síðan 

börnunum að setja lit í vatnið og sjá hvernig litirnir blandast saman þegar lækurinn 

rennur. 
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Verkefni 3 

Heiti: Nytjar náttúrunnar 

Aldur: Hentar öllum börnum á leikskólaaldri 

Markmið: Hreyfing, samvinna og kenna börnum á fjölbreytileika efniviðar 

Gögn: Lím, blöð og það sem hentar hverju sinni 

 

Lýsing: Byrjað er á því að öll börnin fara út í gönguferð og finna sér efnivið í myndverk 

sem þau munu síðan skapa þegar heim er komið. Börnin tína það sem þeim finnst 

áhugavert og þau telja að þau geti notað í myndverk sitt. Þegar heim er komið sameina 

börnin dótið sem þau tíndu og vinna úr því sameiginlegt verk. Kennarinn sér börnunum 

fyrir nauðsynlegum búnaði og aðstoðar eftir þörfum.  

5.6 Tónlist 

Tónlist í leikskólum er mikilvægur partur af leikskólastarfinu og þarf leikskólakennari 

að huga að því að börnin fái að njóta hennar. Tónlist getur birst okkur á margan hátt og 

má þar nefna í söng, hreyfingu, hlustun og leik með hljóðgjafa (Aðalnámskrá leikskóla, 

1999, 24). 

Á flestum leikskólum er sungið mikið og þarf að veita söngnum örvun með því að 

syngja oft. Gæta þarf að því að lögin henti börnunum bæði í texta og tónhæð. Þegar 

börn syngja geislar af þeim lífsgleðin og samkennd þeirra eykst. Leikskólakennara ber 

að örva börnin til tónlistasmíða og leifa þeim að kveðast á eða tala saman í gegnum 

söng en þau eru vön að gera þetta sjálfkrafa í leik og samskiptum sín á milli 

(Aðalnámskrá leikskóla, 1999, 24).   

Börn þurfa að læra að hlusta en ekki eingöngu horfa á. Þegar farið er með þau út 

þarf að ýta undir það að þau hlusti eftir hljóðum og með tímanum geta þau hlustað vel á 

umhverfið sitt og eru fljót að grípa hin ýmsu hljóð. Með tíma og reynslu lærir barn á 

umhverfið og fer að skynja betur hæð, lengd og styrk hljóðs þegar leikið er með 

hljóðgjafa. Börn þurfa að hafa greiðan aðgang að hljóðgjöfum í leikskólanum svo hægt 

sé að notast við þá til dæmis i sögum og ævintýrum. Þegar barn fær að hlusta markvisst 

á tónlist lærir það með tímanum að hvert tónverk er einstakt og getur greint í sundur 
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mismunandi hljóð úr hljóðfærum. Ætíð þarf að huga að því að barn hafi aðstöðu til þess 

að geti notið tónlistar á sínum forsendum (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, 25-26). 

Börn tengja tónlist oft við hreyfingu og fara þau ósjálfrátt að hreyfa sig í takt við 

tónlistina. Í leik koma ýmsar hreyfingar barni til að syngja eða söngla og þarf að hvetja 

barn til að hreyfa sig frjálst í takt við tónlistina (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, 24). Hér 

koma þrjú dæmi um það hvernig hægt er að flétta tónlist og hreyfingu saman í 

leikskólastarfinu. 

 

Verkefni 1 

Heiti: Í grænni lautu 

Aldur: Eldri börn leikskólans  

Markmið: Hreyfing í gegnum söng og dans 

Gögn: Hringur eða annar hlutur sem rúmast í lófa barna 

 

Lagið sem sungið er:  

Í grænni lautu þar geymi ég hringinn 

sem mér var gefinn og hvar er hann nú, 

sem mér var gefinn og hvar er hann nú?  

 

Lýsing: Nemendur syngja lagið Í grænni lautu og ganga réttsælis í hring. Allir haldast í 

hendur nema eitt barnið sem fer á grúfu í miðju hringsins. Þegar leikurinn hefst lætur 

kennari eitt barnið fá hring eða annan hlut sem rúmast í lófa þeirra. Börnin ganga af stað 

og þegar lagið stoppar þá rétta allir fram hendur með kreppta hnefa. Þegar allir eru 

tilbúnir fer barnið sem var á grúfu á stjá og reynir að finna út hvert barnanna er með 

hringinn í lófa sér. Hann gerir það með því að slá létt á hnúða barnanna og fær þrjár 

tilraunir. Þegar barnið er búið með þrjár tilraunir og hefur ekki fundið hringinn enn fer 

það aftur á grúfu og bíður þar til leikurinn endurtekur sig. Í næstu skipti eru hendurnar 

sem búið var að slá á hafðar fyrir aftan bak. Ef mörg börn eru að taka þátt í leiknum er 

hægt að láta börnin rétta aðeins aðra höndina út, en með því getur leikurinn tekið mun 

styttri tíma (Ólafía Margrét Ólafsdóttir, 2004). 
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Verkefni 2 

Heiti: Standa sitja 

Aldur: Hentar öllum börnum á leikskólaaldri 

Markmið: Hreyfing, læra nöfn barna í hópnum 

Gögn: Engin gögn þarf fyrir þennan leik 

 

Lagið sem sungið er: 

 „Hvar er Anna? Hvar er Anna? Stattu upp, stattu upp!“  

„Komdu sæl og blessuð. Æ komdu sæl og blessuð... sestu nú, sestu nú“  

 

Lýsing: Textinn er sunginn við lagið Meistari Jakob. Börnin setjast í hring og syngja 

nöfn barnanna eitt í einu. Þegar nafn barnsins er sungið á það að standa upp og setjast 

svo þegar sagt er við það að setjast. Svona fer þetta allan hringinn og öll börnin eru 

kölluð upp (Unnur Sigurðardóttir og Anna Björg Leifsdóttir, 2008). 

 

Verkefni 3  

Heiti: Frú Könguló 

Aldur: Eldri börn leikskólans 

Markmið:  Hreyfing í gegnum söng 

Gögn: Málningarlímband 

 

Lagið sem sungið er: 

Um vef sinn labbar Frú Könguló. 

Um vef sinn labbar Frú Könguló. 

Um vef sinn labbar Frú Könguló. 

Hún ætlar að ná sér í flugu. 

 

Fyrst nær hún sér í eina! 

Svo nær hún sér í tvær! 

(upp að þeim fjölda sem börnin hafa ákveðið) 
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Svo labbar Frú Könguló aftur heim. 

Svo labbar Frú Könguló aftur heim. 

Svo labbar Frú Könguló aftur heim. 

Og sefur í alla nótt! 

 

Lýsing: Í upphafi er gerður köngulóarvefur á gólfið með málningarlímbandi. Leikinn 

þarf að framkvæma á stóru svæði, helst í sal. Eitt barnanna er valið til að vera Frú 

Könguló. Hin börnin eru flugur sem flögra um salinn án þess að snerta vefinn (strikin) 

og suða lágt. Frú Könguló gengur taktföstum skrefum á vefnum. Flugurnar byrja síðan 

að syngja lagið en laglínan er úr laginu „For he‘s a jolly good fellow“.  

Eftir að fyrstu fjórar laglínurnar hafa verið sungnar velja flugurnar sér stað á 

köngulóarvefnum en þar „límast þær fastar“.  Köngulóin gengur um köngulóarvefinn 

sinn og velur sér flugu. Flugan tekur þá um axlir köngulóarinnar og er þá orðin hluti af 

henni. Köngulóin og flugan fara þá saman að næstu flugu.  Þá er köngulóin orðin mjög 

stór (alls þrjú börn) en þá fer hún heim til sín að sofa á meðan flugurnar syngja lagið. 

Flugurnar tvær sem köngulóin var búin að ná sleppa og fljúga aftur af stað (Börn og 

tónlist, e.d.). 

Hægt væri að útfæra leikinn með því að láta það barn sem köngulóin náði fyrst að 

verða köngulóin í næsta skipti. Þannig gæti leikurinn haldið áfram á meðan tími og 

áhugi leyfir. 

Samantekt 

Eins og fram hefur komið hér að ofan ætti ekki að vera erfitt að tengja hreyfingu barna 

við námssvið leikskólans. Hreyfing barna er þeim oftast svo eðlislæg en nú, miðað við 

hraðann í samfélaginu og breytt lífsviðhorf, þarf að huga betur að því að koma 

hreyfingunni inn á sem flestum stöðum. 

Hér að framan voru settar fram þrjár hugmyndir að leikjum, sem hægt er að fara í 

með börnum á leikskólaaldri fyrir hvert námssvið leikskólans. Þessi listi er langt því frá 

tæmandi en þessar hugmyndir eru til þess ætlaðar að leikskólakennarar geri sér grein 

fyrir því hve auðvelt það er að efla börn í hreyfileikjum, alveg óháð því hvert markmið 

kennslunnar er. 
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Lokaorð 

Í upphafi þessa verkefnis voru lagðar fram nokkrar spurningar sem reynt var að leita 

svara við. Spurningarnar voru: Hverjar eru orsakir og afleiðingar offitu og hvað er hægt 

að gera til að koma í veg fyrir hana? Hversu mikilvæg er hreyfing? Hverjar eru 

afleiðingar hreyfingarleysis? Hvert er hlutverk leikskólans og  hlutverk heimilisins? 

Hvað fá íslensk leikskólabörn að borða?  

Offita barna á leikskólaaldri hefur farið vaxandi á undanförnum árum. Samkvæmt 

spám sem gerðar hafa verið fyrir komandi ár er áframhaldandi aukning á offitu meðal 

ungra barna. Helstu orsakir ofþyngdar hjá börnum er slæmt mataræði og 

hreyfingarleysi. Þær Brynhildur Briem og Hólmfríður Þorgeirsdóttir telja að helsta 

ástæða fyrir ofþyngd sé að við borðum jafn mikið og áður en að hreyfiþörf okkar sé ekki 

fullnægt sem skildi. Með þessu safnast fyrir óþarfa orka í líkamanum sem verður til þess 

að fólk fitnar. 

Offita er tiltölulega nýtt heilbrigðisvandamál í heiminum og er því stöðugt meiri 

þekking að byggjast upp með hverju árinu sem líður um það hvernig sé hægt að 

bregðast við henni. Hér á Íslandi hefur stór hópur vísindamanna verið að reyna að leita 

leiða til að auka hreysti þjóðarinnar. Mikilvægt er að heilbrigðisstarfsmenn, 

vísindamenn, foreldrar og aðrir taki þátt í að þróa betri leiðir til að sporna gegn offitu og 

leiða börnin inn á braut hreysti og heilbrigðari lífsstíls (Tryggvi Helgason, 2011). 

Afleiðingar offitu skiptast í tvo hópa, líkamlegar afleiðingar og andlegar. Ótal 

sjúkdómar geta fylgt í kjölfar offitu, til dæmis ýmsir hjarta- og æðasjúkdómar og 

sykursýki. Andlegir kvillar gera einnig oft á tíðum vart við sig hjá þeim sem þjást af 

offitu. Sem dæmi um það má nefna þunglyndi, kvíða og vanmáttarkennd. 

Forvarnir gegn offitu geta reynst áhrifaríkar, sérstaklega ef öll fjölskyldan tekur 

þátt. Það sem þarf fyrst og fremst að hafa í huga til að koma í veg fyrir ofþyngd hjá 

börnum er að sjá til þess að þau fái hollt og gott fæði og að þau hreyfi sig reglulega.  

Huga þarf að því að börnin líti ekki á hollt mataræði og hreyfingu með neikvæðum 

augum. Foreldrar og leikskólakennarar þurfa að gera hollari lífsstíl að áhugaverðu og 

skemmtilegu viðfangsefni sem börnin koma síðan til með að tileinka sér síðar á 

lífsleiðinni. 

Hreyfing skiptir miklu máli þegar kemur að heilbrigðum lífsstíl en hreyfingarleysi 

getur leitt til offitu. Dagleg hreyfing er ekki jafn mikil nú til dags og hún var áður. 
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Mikilvægi hreyfingar er þó ekki minna nú en áður og ávinningur hennar alltaf jafn 

mikill. Hreyfing hefur jákvæð áhrif á mataræði, kemur í veg fyrir sjúkdóma og hjálpar 

einstaklingum að bæta almenna heilsu, bæði andlega og líkamlega. 

Mörg börn eyða nú stórum hluta dagsins í leikskólanum og þurfa  

leikskólakennarar því að vera mjög meðvitaðir um að kenna börnum góða siði þegar 

kemur að hreyfingu og mataræði. Í Aðalnámskrá leikskóla stendur að leikskólinn eigi að  

rækta líkams- og hreyfiþroska barna, auk þess sem hann á að veita barni líkamlega 

umönnun, stuðla að heilbrigðum lífsháttum, hollustu og góðum matarvenjum. 

Hlutverk foreldra er ekki síður mikilvægt. Foreldrar eru mikilvægasta fyrirmynd 

barna á fyrstu æviárunum svo að þeir þurfa að sýna gott fordæmi með því að hreyfa sig 

sjálfir og borða hollt fæði. Foreldrar þurfa einnig að vera duglegir að bjóða börnum að 

stunda hreyfingu og prófa það sem er í boði. Ýmsar íþróttagreinar eru í boði fyrir börn 

og oft þarf barn að prófa ýmislegt áður en það finnur það sem það hefur áhuga á. 

Foreldrar þurfa einnig að huga að því að tölvunotkun og sjónvarpsáhorf sé í lágmárki en 

með því  að takmarka þessa þætti er ekki ólíklegt að börnin hreyfi sig meira. 

Eins og sjá má hér að ofan eru ávinningar hreyfingar margir. Höfundum finnst 

mikilvægt að huga vel að hreyfingu barna á leikskólaaldri og reyna þannig að stuðla að 

heilsusamlegu líferni hjá þeim í framtíðinni. Í þjóðfélaginu eins og við þekkjum það í 

dag vinna foreldrar meira og minna úti og börnin eyða stærstum hluta dagsins á 

leikskóla. Þess vegna þurfa leikskólakennarar að vera öflugir í því að koma fjölbreyttri 

hreyfingu inn í daglega rútínu barna á sem fjölbreyttastan hátt. 

Auk hreyfingar skiptir mataræði sköpum þegar kemur að ofþyngd barna. 

Niðurstöður úr rannsókn sem var gerð árið 2007 og ber nafnið Hvað borða íslensk börn 

á leikskólaaldri? benda til þess að mataræði íslenskra leikskólabarna á Íslandi sé 

nokkurn veginn eftir ráðleggingum. Ávaxta- og grænmetisneysla þeirra er í lægri 

kantinum sem og trefjaneysla og d-vítamín. Aftur á móti fá íslensk börn of mikið salt, 

harða fitu og sykur. Sykurneysla er sérstakt vandamál hjá íslenskum börnum en 

samkvæmt manneldismarkmiðum á sykurneysla barna ekki að vera meiri en sem nemur 

10% af þeim hitaeiningum sem barn fær á dag en sú tala er komin upp í 12,5%. 

Höfundar telja að mataræði barna byggist að miklu leyti upp á því mataræði sem 

foreldrar þeirra hafa tileinkað sér. Það er þess vegna mikilvægt að foreldrar geri sér 

grein fyrir þeirri ábyrgð sem því fylgir að gefa barni hollt og heilsusamlegt mataræði 

strax á fyrstu árunum. 
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Að mati höfunda þurfa foreldrar að vera duglegri við það að gefa sér tíma til að 

elda góðan mat handa börnum sínum og eiga alltaf ávexti og grænmeti sem börnin geta 

gengið í. Foreldrar þurfa einnig að vera meðvitaðir um það að þeir bera megin ábyrgð á 

mataræði barna sinna. Þrátt fyrir að börn dvelji ef til vill stóran hluta dagsins á 

leikskólanum þurfa foreldrar að vera meðvitaðir um þá fæðu sem börnin fá heima fyrir 

og stuðla þannig að góðum matarvenjum hjá þeim. Foreldrar geta einnig haft áhrif á það 

fæði sem boðið er uppá í leikskólanum með því að fylgjast með því sem er  í boði þar 

og gera athugasemdir ef þeim finnst fæðið ekki nógu gott. 
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