Kennsluleidbeiningar

bemahefti um heilbrigdi /



Inngangur

bPemaheftid , Heil og sael” fjallar um heilbrigdi og heilbrigda lifshaetti. Heftid er einkum aetlad nemendum
a unglingastigi en nytist einnig framhaldsskélum. Heftinu er aetlad ad hvetja unglinga til pess ad vera med-
vitada um gildi heilbrigdra lifshatta og hvernig peir, med eigin dakvérdunum, hafa afgerandi ahrif 4 eigid lif.
Pa er eetlunin ad studla ad pvi ad nemendur sjai hvernig grunnpaettir menntunar mynda heild og eru veg-
visar um lif og starf i natima samfélagi. b6 svo ad heilbrigdi sé i forgrunni pa tengist efnid 6llum grunn-
pattum menntunar og ndmsgreinum a bord vid lifsleikni, heimilisfraedi, natturufreedi og iprottir.

Vid gerd heftisins var leitast vid ad tengja umfjollun vid fyrri pekkingu nemenda a heilbrigdum lifshattum,
s.s. hollu mataradi, likamsstarfsemi og gildi hreyfingar. P4 var reynt ad tengja umfjollunina 68ru efni sem
gefid hefur verid Ut 4 vegum Namsgagnastofnunar og Embaetti landlaeknis (adur LySheilsustdd). Gengid er ut
fra pvi ad efnid naegi i pemakennslu i 10-20 kennslustundir med fjolbreyttri verkefnavinnu. Gert er rad fyrir
ad nemendur afli sér frekari pekkingar vid urlausn einstakra verkefna. Skipulag kennara og verkefnaval mun
rada mestu um hvernig til tekst i pemavinnunni.

Kennsluleidbeiningar skiptast i:
¢ Almennan inngang og umfjollun um skipulag og kennsluhatti pemans.

e Leidbeiningar um vinnu tengda hverri og einni opnu i nemendahefti. bar er ad finna hugmyndir um
nalgun umfjollunar, verkefni og umraeduefni.

e [tarefni fyrir kennara um orkuefni i faedu, naeringarefni, meltingu, hvernig likaminn notar nzeringar-
og orkuefnin, flokka hreyfingar, ofpjalfun, stera og feedubdtarefni, 6H heilsunnar og lydheilsu.

Nemendaheftio

Nemendaheftid er byggt upp pannig ad hver opna er sjalfstaed og er pad val kennara med hvada opnur hann
vinnur og i hvada r6d. bar raedur forpekking nemenda og aherslur kennara.

1. opna bad skiptir mdli hvad pa gerir.
Umfjollun um grunnpeetti menntunar og hvernig peir tengjast.

2. opna Hver er ég?
Umfj6llun um sjalfsmynd, ahrifavalda og pa paetti sem einstaklingar geta stjérnad.

3. opna »Mest og best“.
Umfjollun um lifsstil og , pjédarimynd* islendinga.

4. opna Matarvenjur breytast.
Umfjollun um hvernig matarvenjur islendinga hafa breyst { timans ras.

5. opna Hvadan kemur maturinn?
Umfjollun um uppruna peirra matveela sem eru @ bordum Islendinga.

6. opna Neringarefni i fedu.
Umfjollun um gildi naeringarrikrar feedu og hvad telst holl faeda.

7. opna Orka i fedu.
Umfjollun um orkuefni i faedu og gildi pess ad stilla orkuneyslu i samraemi vid parfir likamans.

8. opna Hreyfing og bjdlfun.
Umfjéllun um gildi hreyfingar.

9. opna Heilbrigd sdl i hraustum likama.
Umfjollun um ymsa félagslega og sidferdilega peetti likamspjalfunar.

10. opna Hvad er heilbrigdi?
Umfjéllun um heilbrigdi fra breidu sjonarhorni.

11. opna Hver eru markmid pin?
Umfjéllun um gildi pess ad setja sér markmid i lifinu og halda sjalfur um stjérnvélinn.
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Akvedid var ad setja heftid upp med myndraenum haetti og leggja minni dherslu a texta. Pannig er heftinu
tlad ad kveikja hugmyndir og benda a dlik sjénarhorn. Logd er dhersla a ad virkja gagnryna og skapandi
hugsun nemenda og vekja ahuga peirra @ umraedu um lifid og tilveruna ut fra eigin sjonarhorni en einnig {
samfélagslegu samhengi. Pa er atlunin ad hvetja nemendur til pess ad hafa ahrif a lif sitt og nanasta um-
hverfi. bad er einlaeg von ad pessi framsetning gefi kennurum taekifaeri til pess ad haga vinnunni i samraemi
vid reynslu og dhuga nemenda.

Skipulag og kennsluhaettir

Skipulag verkefnavinnu

Kennsluhaettir purfa ad vera fjolbreyttir og midast vid ad sérhver nemandi geti nytt haefileika sina sem best.
Vandi kennarans felst i pvi ad skapa nemendum adsteedur pannig ad allir fai notid sin. bemanu er tlad ad
vidhalda og styrkja forvitni og dhuga nemenda a heilbrigdi. Nemendur eiga ad vera virkir vidhorfasmidir og
bad er hlutverk kennarans ad hjalpa peim ad skerpa syn sina og afst6du byggda 4 traustum pekkingar- og
reynslugrunni. P4 verdur kennarinn ad gera sér far um ad kynnast hugmyndum nemenda og komast pannig
ad raun um hvar peir eru staddir og hvernig peir hugsa.

Blondun i hépa og verkaskipting i hdpum skiptir miklu um afrakstur pemavinnunnar. Kennari parf ad taka
afstodu til pess hvernig skipad er i hdpa. Radar kennarinn, velja nemendur sig saman eda er valid i hépa af
handahofi? Oft reedur markmid verkefnisins og adstaedur i ndmshdpnum pvi hvernig kennari radar i hépa en
akvedin hopaskipan er ekki nattdrulogmal sem verdur ad fylgja allt pemad.

Eins parf ad kenna nemendum ad vinna i hdpum. Miklu skiptir ad peir komi sér upp skyrri verkaskiptingu svo
ad hver og einn nemandi hafi hlutverk i hépnum og verkefnavinnunni. barf ritara, timavoérd, sattasemjara
og/eda verkstjéra? Hver er klar i myndvinnslu, parf eitthvad ad teikna, hver hefur naeemt auga fyrir leikreenni
framsetningu? Vinna parf gegn mismunun af ymsum toga, svo sem pvi ad nemendur festist um of i farvegi
hefdbundinnar verkaskiptingar og sérstaklega skal pad athugad ad einstaklingar af badum kynjum fai sam-
bezerileg og jafngild taekifaeri.

Skoli og samfélag

Virk tengsl skéla og samfélags audga og styrkja skdlastarfid. Pad er sérstaklega mikilvaegt i pema sem pessu
bar sem Uti i samfélagi og umhverfi er sa raunveruleiki sem fjallad er um. [ pemanu er haegt ad raekta tengsl
skéla og samfélags med pvi ad heimsaekja stofnanir og fyrirtaeki sem tengjast umfjolluninni, s.s. ibréttamio-
stodvar, heilsugaeslustédvar og matvoruverslanir.

Gagnrynin hugsun, tjaning og midlun

[ kennsluleidbeiningum er stillt upp fjidlbreyttum spurningum og verkefnum sem kennari getur notad i vinnu
med nemendahdépnum i heild sinni eda i smaerri hdpum. betta er ekki teemandi listi yfir spurningar og verk-
efni og mikilvaegt ad kennarinn gripi a lofti hugmyndir nemenda og pad sem efst er a baugi i samfélags-

og fjolmidlaumraedunni & hverjum tima. Fjallad er um atridi sem er audvelt ad tengja islenskri samtid og
krefjast gagnryninnar og skapandi hugsunar nemenda. beir purfa ad velta fyrir sér hvad haegt er ad lera

af samtidinni og hvernig su vitneskja getur verid til hagsboéta fyrir pa sjalfa og samfélagid i nutid og fram-
tid. Heegt er ad pjalfa nemendur i gagnryninni hugsun med pvi ad fa pa til ad lita heilbrigdismal hlutleegum
augum fra élikum sjénarhornum. [ bemanu er 16gd ahersla 4 ad peir laeri ad orda hugmyndir sinar og spyriji
margvislegra spurninga um heilbrigdi og tengi paer eigin lifi og adstaedum. Samtimis fa peir pjalfun i beitingu
fidlbreyttra hugtaka og fa pannig teekifeeri til ad tileinka sér pau.

bydingarmikid er ad nemendur fai taekifeeri til pess ad orda hugsun sina & frumlegan, skyran og skipulegan
hatt. Pemad bydur pvi einnig upp a fjolbreytta moguleika i vinnu med heimildir og skapandi framsetningu
verkefna. Mikilvaegt er ad kennarar hvetji nemendur til pess ad segja fra hugsunum sinum, skodunum og
tilfinningum, hvort heldur er formlega eda 6formlega, yfir nemendahdpinn i heild eda i minni hépum.
Tjaning getur einnig verid leikraen. Med pvi ad beita fjolbreyttum adferdum vid tjdningu fa fleiri nemendur
taekifaeri til pess ad koma hugsunum sinum a framfaeri 4 dhrifarikan hatt.
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Namsmat

{ adalndmskra grunnskdla eru sett fram vidmid um mat 4 lykilhaefni i grunnskéla sem eiga géda samleid med
bessu pema:

¢ Haefni nemenda til ad tja hugsanir sinar, tilfinningar og skodanir munnlega, skriflega og 4 annan hatt.
Haefni til ad midla pekkingu og leikni sinni og flytja mal sitt skyrt og dheyrilega og taka patt i samradum
og rokraedum.

e Skapandi hugsun og frumkvaedi i efnistokum og Urvinnslu. Haefni nemenda til ad nota pekkingu og
leikni, draga alyktanir, draedni til ad leita nyrra lausna og beita gagnryninni hugsun og réksemdafaerslu.

¢ Heaefni nemenda til ad vinna sjalfstaett, i samstarfi vid adra og undir leidsogn.

¢ Haefni nemenda til ad nyta margvislega midla i pekkingarleit, drvinnslu og midlun og nyta upplysingar a
abyrgan, skapandi og gagnryninn hatt.

¢ Haefni nemenda til ad bera abyrgd a eigin nami og leggja mat a eigin vinnubrégd og frammistodu.

Namsmat pemans a ad byggja a peim markmidum sem kennari setur. Kennari akvedur hvernig hann safnar
gognum sem liggja ad baki matinu Ut fra peim verkefnum sem hann leetur nemendur fast vié i pemavinn-
unni. Kennari listar upp markmidin sem liggja til grundvallar og skilgreinir af hvada gaedum verkefni eiga

ad vera til pess ad arangur teljist fullnaegjandi. Aridandi er ad kennari horfi til lykilhaefni nemenda og leggi
mat a tjaningu, midlun, skapandi og gagnryna hugsun, sjalfsteedi, samstarfshaefileika, notkun upplysinga og
abyrgdarkennd. Eindregid er meelt gegn pvi ad ndmsmat pemans byggi 8 skriflegum préfum og prongu mati
a pekkingarmarkmidum.

Til pess ad vinna nemenda sé vondud purfa peir ad vita til hvers er zetlast af peim og hvada skilyrdi verkefni
beirra purfa ad uppfylla til pess ad arangur teljist fullnsegjandi. betta parf ad liggja fyrir og reeda d46ur en
verkefnavinna hefst. Nemendahdpurinn parf ad vita hvernig stadid skuli ad verki, hvada umgengnisreglur
gilda i vinnunni, hvernig 8 ad vinna med heimildir, hvada efni og ahéld a ad nota.

Mikilveegt er ad kennari meti vinnu nemenda i hdpum og zeskilegt er ad hver nemandi geri skyrslu um sitt
framlag i hépstarfinu. Sjalfsmat hdpa er mikilveegt i pemavinnu. Pannig metur hdépurinn vinnuframlag hvers
og eins i verkefnavinnunni. Mikilvaegt er ad nemendur felli ekki déma um sjalfa sig eda adra sem persénur
heldur meti peir verklag og vinnuframlag. Sjalfsmat baedi einstaklinga og hdpa parf pvi ad pjalfa og mikil-
veegt er ad kennarar veiti skyra leidsogn um framkvaemd pess.

Ymsar abendingar

e Nemendur purfa ad vera vel medvitadir um verkaskiptingu og hlutverk hvers og eins i hdpverkefn-
unum.

e Gefid nemendum gdédan tima til pess ad skoda bokina — beinid sjonum peirra ad fyrirségnum, mynda-
textum og uppbygginu bdkarinnar. Latid nemendur svara spurningunum:

¢ Hvad veit ég um heilbrigdi?

e Hvad vil ég vita um heilbrigdi?

e Og svo i lok pemans ad pau svari spurningunni:
e Hvad hef ég laert um heilbrigdi?

e Adur en hafist er handa getur kennari haft stutta forkdnnun til pess ad meta hversu vel nemendur
bekkja til umfjéllunarefnisins. begar nidurstédur forkdnnunar liggja fyrir getur kennari skipulagt upp-
rifjun 4 ymsum grundvallarhugtékum og jafnvel nytt sér itarefnid i peirri vinnu.
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1. Opna - bad skiptir mdli hvad pu gerir

Markmid pessarar opnu er ad nemendur sjai ad athafnir og dkvardanir peirra skipta fleiri en pau sjalf mali.
Hér liggja til grundvallar grunnpaettir menntunar:

e Laesi

o Sjalfbaerni

e Lydreedi og mannréttindi
o Jafnrétti

¢ Heilbrigdi og velferd

e Skopun

Mikilveegt er ad leggja mesta aherslu 4 heildarsamhengid og hvernig pessir paettir tengjast og hafa ahrif hver
a annan. bessir peettir varda efni pemaheftisins med délikum hzetti — en til pess ad geta tekid akvardanir sem
varda eigid heilbrigdi parf einstaklingurinn ad vera laes og gagnryninn a auglysingar og margvislegar upp-
lysingar (texti, myndir, télur) sem varda neysluvarning og heilbrigdi. Heilbrigdur lifsstill 4 ad studla ad sjalf-
baerni i hugsun og verki, til deemis med pvi ad velja sér umhverfisvaenan samgéngumata (ganga og hjdla).
Lydraedi og mannréttindi eru tengd heilbrigdi 6rofa bondum. Oft eru pad peir sem bua vid minnst lydraedi
og skert mannréttindi sem bua vid hvad minnst heilbrigdi. Er pa verid ad visa hér til adstaedna vida um heim.
pad felst til deemis jafnrétti i pvi ad allir einstaklingar eigi pess kost ad finna farveg fyrir hreyfingu og maeti
ekki forddbmum annarra vegna ahugamala sinna. Pad er mikilvaegt ad minna 4 gildi fjdlbreytleikans og pad sé
,ekkert ad pvi“ ad vilja ekki idka tiltekna tiskuiprott. Skapandi einstaklingur sér moéguleikana i umhverfi sinu,
finnur lausnir, og tekur frumkvaedi i eigin lifi.

Nanari upplysingar um grunnpaetti menntunar er ad finna i Adalndmskra grunnskdla: Almennum hluta
(2011) og ritr6d um grunnpeetti menntunar (Leesi, Lydraedi og mannréttindi, Jafnrétti, Heilbrigdi og velferd,
Sjalfbaerni og Sképun).

Verkefni og umraduefni

Rétt er ad staldra vid spurningarnar a opnunni. Haegt er ad skipta nemendum i hépa og lata pa kynna nidur-
stodur sinar med skapandi haetti og pa gjarnan med pvi ad syna 6fgar i badar attir. Haegt er ad |ata hop til
daemis i spuna tulka i eina minatu fjélskyldu sem hugsar vel um eigid heilbrigdi, ad peim tima lidnum klapp-
ar kennarinn og pa @ hépurinn ad tulka i eina minutu pegar fjolskyldan lifir 6heilbrigdu lifi. betta ma einnig
Utfeera med 6drum heetti t.d. med veggspjoldum eda stuttmynd.

Laesi

Fela nemendum ad skoda dlika umfjollun mismunandi fjdolmidla um sému fréttina. Hverjar eru stadreynd-
irnar — af hverju velja fjdlmidlarnir svona dlik sjénarhorn?

Sjalfbaerni

Sjalfbaer préun er su préun sem gerir okkur kleift ad maeta pérfum okkar an pess ad skerda moéguleika kom-
andi kynsléda til pess ad maeta sinum porfum. Sjalfbaerni skiptist i prja pzetti, efnahagslega, samfélagslega
og umhverfislega. Sjalfbaerni byggist & pvi ad folk sé medvitad um umhverfi sitt. Ad studlad sé ad félagsleg-
um j6fnudi og menntun fyrir alla, ad hugad sé ad velferd samfélaga, ad mannréttindi séu virt og spornad sé
gegn ofnytingu nattdruaudlinda og mengun. Vellidan manna og lifsgaedi eru samtvinnud sjalfbaerri nytingu
umhverfis. Hopurinn skodi eigin athafnir — & hvada hatt eru pau sjalfbaer i verki? A hvada hatt eru pau pad
ekki? Til hvada adgerda getur einstaklingurinn gripid til pess ad draga ur neyslu?

Lydraedi og mannréttindi

Hvada skilning hafa nemendur & hugtakinu lydraedi og tilgangi pess? Hverjar eru skyldur unglinga? Hvada
réttindi hafa islenskir unglingar sem unglingar annarra heimshluta hafa til deemis ekki? [ békinni Ertu? —
vinnubok i lifsleikni er verkefni (bls. 30-31) sem vel er til pess fallid ad auka skilning peirra a réttindum
sinum og skyldum.
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Jafnrétti

Hvernig birtist jafnrétti dlikra pjéofélagshdpa i frambodi iprétta- og tdmstundastarfs i sveitarfélaginu? Hvada
adstada er til ad stunda iprottir sem sérstaklega hofda til annars kynsins? Hvada moguleika eiga fatladir til
ipréttaiGkunar og annars tdmstundastarfs? Er munur 8 tdmstundaidkun eftir menningar- og trdarbakgrunni
einstaklinga? Hvernig tengist jafnrétti sjalfbaerni?

Heilbrigdi og velferad

Hvad felst i félagslegu og andlegu heilbrigdi? A hvada hatt hlia nemendur ad félagslegu og andlegu
heilbrigdi sinu? A hvada hatt hlda peir ad eigin likamlegu heilbrigdi? Hvert er hlutverk skélans { ad studla ad
heilbrigdi og velferd? En samfélagsins?

Skopun

Hvad er ad vera skapandi? Hvernig geta unglingar komid hugmyndum a framfaeri um lifié og tilveruna eda
heilbrigdi a skapandi hatt?

Lif i fullkomnum heimi

Pad fer vel & pvi ad fara i leikinn ,,Lif i fullkomnum heimi“ i tengslum vid vinnu vid pessa opnu. Leikurinn er i
namsefninu Kompds (bls. 156-161).

2. opna — Hver er ég?

Markmid pessarar opnu er ad hvetja unglingana til pess ad atta sig a sjalfum sér, eigin heilbrigdi, hverju
haegt er ad breyta i eigin fari og hverju ekki, vera laes og gagnryninn 4 umhverfi sitt og félkid i kringum sig.

Ahrifavaldar

A hverjum degi verdum vid fyrir dhrifum fra umhverfi okkar og 6dru félki. Unglingsarin eru timabil par sem
sjalfsmynd einstaklinga er i métun og pvi mikid ahrifaskeid. Hver er pad sem stjérnar ferdinni i lifi hvers ein-
staklings? Hversu sterkir ahrifavaldar eru fjélskyldan, foreldrar, systkini, vinir, adrir jafningjar og fjdlmidlar?
Mikilvaegt er ad byggja upp géda sjalfsmynd & unglingsarum sem er i métun Gt lifid. | dag hafa fjéImidlar og
stadalimyndir mikil ahrif a sjalfsmynd fdlks.

Stadalimyndir birtast okkur i talmérgum midlum i dag, i bl6dum, a netinu, i sjonvarpi, i gegnum simann, i
Utvarpi og a skiltum. Mikilveegt er ad vera lzes 8 pau skilabod og areiti sem birtast i pessum midlum og leera
ad lita pau gagnrynum augum. Fegurdar- og aeskudyrkun er oft alls radandi. i auglysingum er hvatt til neyslu
a ymsum vorum sem eiga ad gera okkur yngri, staeltari, grennri og fallegri, hvatt til megrunar eda annarra
athafna sem eiga ad faera okkur naer peim imyndum sem haldid er ad okkur. | auglysingum, biémyndum,
ténlistarmyndbondum og vidar eru myndir af félki, konum og kérlum, sem okkur er tlad ad dast ad og

bra ad likjast. Oftast eru petta imyndir sem eiga litid skylt vid raunveruleikann. En dhersla i fjoImidlum 3
heilbrigdi og vellidan hefur einnig aukist og er pad vel. bar skiptir pé ekki sidur mali ad vera gagnryninn &
skilabod sem birtast, svo sem pegar ungt félk er hvatt til neyslu feedubdtarefna eda orkudrykkja.

Besta leidin til ad fa fram skodanir nemenda a ymsu sem tengist stadalimyndum er med umraedum. Er pad
raunveruleiki ad vera fakleedd med ,,fullkominn” likama umkringd karlménnum, ad eiga égrynni af peningum
og geta fengid allt sem hugurinn girnist? Hver akvedur hvad er eftirsdknarvert eda fullkomid?

Hverju getum vio stjornad?

Hegdun er eitthvad sem vid stjornum, hvort sem pad snyr ad pvi ad hreyfa sig, borda, laera, ad vera vinur
eda kaerasti/kaerasta. Vid getum tekid dkvardanir sem auka andlega jafnt sem likamlega vellidan okkar,
studla ad aukinni lifsfyllingu og hamingju. Eitt af pvi er ad taka patt i fjdlbreyttum fristundverkefnum og
finna dhugamalum sinum uppbyggilegan farveg.

Moguleikar okkar til ad breyta og stjérna likamanum eru ekki endalausir. Likami okkar er ekki eins og leir
sem haegt er ad breyta og moéta ad vild. Vid faedumst 61l 6lik — ef badir foreldrar eru péttvaxnir eru miklar
likur @ ad born peirra séu lika péttvaxin. Holdafar snyr ekki adeins ad hreyfingu og mataradi. Beina parf
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umraedunni a pa braut ad heilbrigdur lifsstill eigi ad hafa gildi i sjalfu sér —ad hugsa vel um likamann og
andlega heilsu af pvi ad likaminn og hugurinn parf ad duga manni alla avi.

Sjalfsmyndin er i métun alla sevi en unglingsarin eru hja flestum timabil breytinga par sem hugsunarhattur
og vidhorf breytast. Sjalfsmyndin er vitsmunaleg og félagsleg en tengist einnig likamsimynd.

Hun endurspeglar syn okkar 8 pad hver vié erum og hvernig vid litum & okkur sjalf i samskiptum vid adra.
Hver er ég, hvad get ég, hvert stefni ég? Hamingja byggist medal annars a gédri sjalfsmynd og getur hver
og einn haft ahrif a eigin hamingju. Likamsimynd visar til anaegju einstaklingsins med likama sinn eda sins
likamlega sjalfs og a pad vid um steerd, I6gun og almennt atlit. Likamsimynd tengist sterkast almennu sjalfs-
aliti.

A unglingsarum verda jafningjar mikilvaegari en fjdlskyldan og hafa meiri ahrif & métun sjalfsmyndar. Mikil-
vaegt er fyrir unglinga ad eignast vini og unglingar med jakvaeda sjalfsmynd eru hefari til ad mynda vinasam-
bond. Félagsleg tengsl gegna mikilvaegu hlutverki 4 pessum arum og pvi er verkefnavinna i skélanum gédur
vettvangur fyrir unglinga til ad efla félagsfeerni og félagsleg tengsl. Ad leera i félagi vid jafningja i anda sam-
vinnu, virdingar og vinattu.

Verkefni og umraeduefni

Fjolskyldan
e Hvernig eru samverustundir fjélskyldu pinnar/ykkar?
e Hvad finnst pér/ykkur mikilvaegast i sambandi vid fjolskyldu og fjolskyldulif?
¢ Hvers konar samverustundir med fjélskyldu finnst pér/ykkur dnaegjulegar?
e Hver eru mikivaegustu ahrif fjdlskyldunnar & ungt félk ad pinu/ykkar mati?

e Hvad leggur pu/pid af mérkum til pess ad fjolskyldunni lidi vel saman?

Fyrirmyndir

e Hverjar eru pinar fyrirmyndir og hvada ahrif hafa peaer a pig?

Fjolmiolar
¢ Hvada midla nytir pua pér?

e Hvada skilabod eru i auglysingum um heilbrigdi (m.a. mataraedi og hreyfingu)?

Félagar
e Hvada ahrif hafa félagar pinir 4 lifsstil pinn?

e Hvada lifsstil tileinka krakkarnir i vinahdpnum sér hvad vardar heilbrigdi?

Er petta raunveruleiki?
e Hvada mynd birtist af heilbrigdi i auglysingum?
e Hvada mynd birtist af heilbrigdi i tonlistarmyndbéndum?
e Hvad dettur ykkur i hug pegar talad er um klamvadingu og ténlistarmyndbond?
e Hvada mynd birtist i sjdnvarpspattum og kvikmyndum af lifi og heilbrigdi ungmenna?
e A hvada hétt er folk ,photoshoppad“ a ljdsmyndum?

e Hvad finnst ykkur um lif perséna almennt i sjénvarpspattum? Myndud pid vilja lifa svona lifi? Haldid pid
ad leikararnir myndu vilja lifa pannig lifi? Hvers vegna? Hvers vegna ekki?

Mynd um stadalimyndir

A netinu ma finna Gtdrétt ur heimildarmynd um stadalimyndir, auglysingar og fjiélmidla sem heitir Killing us
softly 4 med Jean Kilbourne. Hann ma nalgast hér:

e http://www.youtube.com/watch?v=PTImho_ RovY
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¢ Hvers konar mynd draga auglysingar upp af konum ad mati Kilbourne? Erud pid sammala? Hvers
vegna? Hvers vegna ekki?

e Hvad finnst ykkur um pad 4lit Jean Kilbournes ad auglysingar selji ekki bara vorur heldur lika gildi,
imyndir, hugmyndir um ast, rémantik, kynlif og velgengni?

e Hvada tengsl sjaid pid vid klam og kldmvaedingu i myndinni? Hvad finnst ykkur um pau?
e Hvad er kldm og klamvaeding?

¢ Kilbourne segir einnig ad med auglysingum sé reynt ad segja okkur hver vié erum og hvernig vid
eigum ad vera — hvad finnst ykkur um pad?

e Hvad fannst ykkur dhugverdast vid myndina?
¢ Hvad kom ykkur & évart?

Ef horft er 4 myndina veeri tilvalid ad gera verkefni par sem nemendur skoda myndbond og auglysingar 8
netinu med efni hennar i huga og reyni ad lita a fjolmidla med gagnrynum haetti.

Strdkar og stelpur

[ pessu verkefni eiga nemendur ad vinna med timarit sem hofda til ungs félks, ténlistarmyndbdnd og ung-
lingakvikmyndir. Haegt er ad skipta nemendum i hépa eftir dhugasvidi eda med 6drum haetti sem kennari
akvedur.

Hvad segja auglysingar um utilit drengja og stulkna? Hvernig eiga stradkar ad lita ut? Hvernig eiga stelpur ad
lita at? Er einhver munur? Hver er hann og af hverju?

Hvada stadalimyndir um kynin birtast i unglingakvikmyndum?

Hvad er i tisku i dag? Hvad var i tisku fyrir 10 arum, 25 arum? Af hverju er pad ekki i tisku i dag? Hver raedur
bvi hvad er i tisku og hvad ekki?

Hverjir hafa ahrif a dkvardanir pinar?
[ pessu verkefni eiga nemendur ad skoda med sjalfum sér hver hefur ahrif & skodun peirra. Taka peir i ein-
hverjum tilvikum akvardanir algerlega 6had skodunum annarra?

Foreldrar | Félagar | Fyrirmyndir | Fjolmidlar | ENGINN | Samtals
Ad reykja ekki 100%
Stunda dvarid kynlif 100%
Drekka gos 100%
Drekka afengi 100%
Kaupa tiltekio fatamerki 100%
Sja dkvedna biémynd 100%
Nota ekki reidhjdlahjalm 100%
Hreyfa sig reglulega 100%
Fordast , ruslfaeedi” 100%
Fara daglega i sturtu 100%
Velja annan skéla en vinirnir 100%

Hverju getum vio stjornad?

Nemendur vinna i hépum og skoda venjulegan dag i lifi venjulegs unglings. Agaett er ad hépar taki mismun-
andi daga: 24. desember, gamlarsdag og kvold, venjulegan skéladag, fyrsta dag i vinnuskdla, fyrstu helgina i
juli. Hvada akvardanir parf hann ad taka & pessum dégum? Hverju getur hann stjéornad — hverju getur hann
ekki stjérnad? Hverjir hafa ahrif 4 akvardanir hans?
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Spiladu meo

i bokinni Kompds er verkefnid ,,Spiladu med“ par sem meginmarkmid spilsins er ad vekja skilning & pvi
hvernig greina ma vandamal og orsakir peirra, prda faerni i pvi ad leysa agreining, efla samkennd, samvinnu
og virdingu fyrir 68rum (bls. 222-225). bad hentar dgaetlega umfjéllunarefni opnunnar.

3. opna - Mest og best

Markmid pessarar opnu eru ad opna augu nemenda fyrir pvi ad neysla er mjog 6lik milli landa og ad fa pa til
ad velta fyrir sér pjédarimynd slendinga i ljési fyrirsagnarinnar Mest og best. {slendingar eru stérneytendur
4 efni og orku. A sama tima bregdur pjédin oft upp mynd af sjalfri sér sem heilbrigdri, fallegri pjéd sem lifir
hreinu dmengudu landi.

Vistspor mannsins er komid umfram polmaork jardarinnar. betta leidir til ofnytingar vistkerfa hennar og er
afleidingin af lifshattum mannsins. Ef allir jardarbdar myndu taka upp lifsheetti Bandarikjamanna pa pyrftum
vio fimm jardir til ad fullnaegja porfum fyrir hraefni og orku. Pé eru Bandarikjamenn harla neyslugrannir
midad vid islendinga. Ef allir lifdu eins og vid pyrftu jardarbuar ad hafa adgengi ad sjo Jordum (Sigurdur
Eyberg J6hannesson, 2010). Ef allir Kinverjar og Indverjar taekju upp a pvi ad skeina sér med klésettpappir
myndu skégar jardar hverfa eins og dogg fyrir sélu. Ef allar fjolskyldur i Kina og Indlandi fengju sér bensinbil
myndu allar oliulindar jardar teemast & skommum tima. S6mu s6gu ma segja um vatns- og rafmagnsnotkun.
Vid notum gridarlega mikid af hrdefnum og orku, hendum miklu af mat, kaupum mikid af ahdldum, bunadi
og fatnadi. A pann hatt erum vid med sanni mest i heimi ... en spyrja ma hvort vid séum best!

Verkefni og umraoduefni:

e Hvad veldur pvi ad lifslikur islendinga eru svo haar? bekktum islendingum. Hvernig finnst ykkur paer
tengjast fyrirsogn opnunnar Mest og best?
Stingid upp a fleiri myndum sem gaetu att heima
i pessari myndasyrpu.

 Hvad geta islendingar lagt af mérkum til pess ad
draga ur neyslu sinni?

e Fyrir hvad viljum vid vera pekkt i alpjédasamfélaginu? , o

o Afegurdarsamkeppni rétt 8 sér? Hvers vegna?

e Hvad vita adrar pjédir um island og hversu mikid af Hvers vegna ekki?

pvi er satt? ] '
¢ Eru fegurdardrottningar og kraftajotnar eftir-

e Hvada andlit viljum vid syna Ut 4 vid vardandi heil- séknarverdar fyrirmyndir? Rokstydjid svarid.

brigdi?

- ) ) o . e Hvada ahrif hefur pad 4 pjédarimynd islendinga
¢ Hver viljum vid ad myndin verdi eftir 10 ar?

pbegar einhverjum gengur vel i ipréttum eda listum
* Skodid myndirnar haegra megin a opnunni af a alpjédavettvangi?

Kvenhetjur og karhetjur

pad fer vel 4 pvi ad leysa verkefnid ,Kvenhetjur og karlhetjur” i tengslum vid vinnu vid pessa opnu. Leikurinn
er i ndmsefninu Kompds (bls. 145-147)

Hvao finnst ykkur?

Eru félagsleg og efnahagsleg réttindi munadur sem ibuar audugra landa eiga einir ad njéta? [ békinni Komp-
ds er verkefnid ,,Hvad finnst ykkur“ (bls. 125-127). bad hentar dgaetlega umfjéllunarefni opnunnar.

4. opna - Matarvenjur breytast

Markmid pessarar opnu er syna nemendum fram a ad neysluvenjur breytast og proast.

Vid upphaf sidustu aldar purftu islendingar ad laga sig ad erfidum adstaedum og pad hafdi ahrif & matar-
menninguna. Skortur var 3 eldividi, sumrin voru stutt og kéld, engin kornraekt var hér a landi og mikid
saltleysi. Lausnir sem [slendingar notudu vid geymslu matvaela voru & margan hatt einstaedar, til deemis
sarsun i mjoélkursyru. Undirstadan i faedinu var hardfiskur, skyr, mysa og smjor en kjétneysla var mismikil
eftir landshlutum. Grautar voru algengari en braud og voru braudin pa oft punn t.d. flatkékur og laufabraud.
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A midri 18. 6ld var fzedid ad mestu Ur dyrarikinu, mjog préteinrikt og kolvetnalitid. Smam saman jékst hlutur
kolvetna og pa adallega ur innfluttu korni, rdgi, byggi og svo sykri.

Sidustu 20 ar hefur matarzedi islendinga breyst téluvert. A arunum 1990-2002 minnkadi mjélkur-, fisk- og
kartofluneysla. Neysla jokst a gosdrykkjum, vatni, greenmeti, avoxtum, braudi, morgunkorni og pasta sem
og neysla a svinakjoti og kjuklingum. Arid 2002 hafdi pizzan komid i stad fisks hja unga félkinu. Arid 1990 var
vatn fjérdi algengasti drykkurinn a eftir kaffi, mjélk og gosdrykkjum en arid 2002 vard vatn algengasti drykk-
urinn. Fituneyslan minnkadi gifurlega @ milli aranna 1990-2002 en hdn var helsti 16sturinn & faeduvenjum
islendinga 4rid 1990. Ma pakka pann drangur dherslum heilbrigdisyfirvalda 4 ad minnka fituneyslu 4 islandi,
sérstaklega & mettadri fitu. A drunum 2002-2011 hefur mataraedid einnig batnad til muna. Neysla jokst &
greenmeti og dvoxtum, grofu braudi, hafragraut, kjot og lysi. Um leid minnkadi neysla @ mjélk, snakki, poppi,
kexi, kokum og farsvérum ur kjoti. Neysla & sykrudum gosdrykkjum hafdi minnkad en meira var drukkid af
sykurlausum gosdrykkjum &rid 2011. Ahugaverdur munur & pessum timabilum er ad arid 2011 er minni
munur a faedi yngri og eldri aldurshépa en arid 2002 (sbr. http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/
item14901/version5/Hva%C3%B0%20bor%C3%B0a%20%C3%8Dslendingar_april%202012.pdf og
http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11603/skyrsla.pdf).

Verkefni og umraoduefni:
e Hvad breytingum hefur innflutningur a sykri tekié & undanférnum 50 arum?
¢ Hvada breytingum hefur innflutningur @ dvoxtum tekid & undanférnum 50 arum?
e Hvad skyrir breytingar & gosneyslu undanfarin 50 ar?

Haegt er ad stydjast vid faeduframbodstolur sem finna ma & heimasidu landlaeknisembaettis
(sbr. http://www.landlaeknir.is/tolfraedi-og-rannsoknir/tolfraedi/heilsa-og-lidan/naering/).

Hvad hefur breyst?

Nemendur vinna { hépum ad pvi ad greina hvad hefur breyst i matarvenjum islendinga annars vegar fra 1900
og hins vegar 2000. Hvad er til g68s? Hvad maetti betur fara? Einn hépurinn faer pad verkefni ad spa fyrir um
framtidina. Hverjar eru liklegar matarvenjur islendinga eftir 10 ar? (pau eru islendingar framtidarinnar, pau
stjérna hvernig matarvenjur islendinga verda eftir 10 ar!)

Holli skyndibitastadurinn

Nemendur vinna i hépum. Verkefni peirra er ad bua til matsedil fyrir imyndadan skyndibitastad sem leggur
aherslu a hollan en édyran mat. Stadurinn leggur einnig aherslu a sjalfbaerni. Nemendur eiga lika ad hanna
utlit stadarins og kynningarefni. Mikilvaegt er ad peir fai teekifeeri til pess ad kynna nidurstédur sinar med
nokkurri viohofn.

5. opna — Hvadan kemur maturinn?

Markmid pessarar opnu er ad nemendur atti sig & pvi ad matur kemur vida ad, hann er unnin med 6likum
haetti og pad eru morg sjonarmid sem parf ad hugleida adur en innkaup a mat eru akvedin.

bpegar maturinn er skodadur nanar ma gera pad frd ymsum sjénarhornum. Hvadan kemur maturinn?

Fra atléndum eda Islandi? Hver er sérstada matarframleidslu 4 islandi? Matvaelaidnadurinn hefur

staekkad ort sidustu ar og stjornar ad stérum hluta neysla pjéda. Athyglisvert er ad velta fyrir sér islenskum
landbtnadi med sjalfbaernihugtakid i huga. A heimasidu gardyrkjumanna ma finna upplysingar um

reektun greenmetis & islandi og ma par nefna &rstidir reektunarinnar, naeringarinnihald, medhéndlun og
frodleiksmola. Sja hér: http://www.islenskt.is/. Pessa heimasidu ma nyta i verkefni um islenska raektun.
Fleiri heimasidur um islenskan landbunad eru http://www.bondi.is og http://www.engi.is.

A vef Ndamsgagnastofnunar er stuttur texti og litil verkefni um matvaelaidnad sem haegt er ad nota til ad
nemendur fdi stutta kynningu 4 matvaelafraedi. Sja hér:

http://www.namsgagnastofnun.is/heimilis/matvaelafr.pdf
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Merkingar a umbidum

Merkingar 4 umbudum matvaela innihalda mikid af upplysingum sem zetladar eru neytendum. Med pvi

ad lesa merkingar & matvaelum eiga neytendur ad geta séd hvad peir eru ad kaupa. Samkvaemt l6gum

og reglugerdum er skylda ad veita margar af pessum upplysingum. Pad sem parf ad merkja er voruheiti,
innihald, magn innihaldsefna, nettépyngd, geymsluskilyrdi, geymslupol, nafn og heimilisfang framleidanda
eda abyrgs adila, upplysingar um uppruna- eda framleidsluland, notkunarleidbeiningar, styrk vinanda

og framleidslulotu. Hraefni, aukefni og 6nnur efni eru skrdd eftir minnkandi magni. Aukefni fa hvert sitt

E nimer en aukefni eru notud vid framleidslu matveela til ad hafa ahrif 4 edlis- og efnafraedilega eigin-
leika matvaela. E niumer eiga ad audvelda félki ad pekkja og fordast tiltekin efni, t.d. ofnamisvalda. Merkja
verdur pekkta ofnaemisvalda 4 umbudir og sum innihaldsefni og afurdir ur peim purfa alltaf ad koma fram
i innihaldslysingu ef pau eru notud, t.d. egg, hnetur, fiskur og mjolk. Neeringargildi voru er adeins skylt ad
merkja pegar fullyrding um nzeringarfraedilega eiginleika vorunnar kemur fram i merkingu, auglysingu eda
kynningu matveela, ad 60ru leyti er han valfrjals. Deemi um neeringarfullyrdingu er ,létt jégurt med trefjlum®.
Nanari umfjéllun um merkingar matvaela ma finna hér:

http://www.mast.is/matvaeli/merkingar/

Hvatt er til pess ad kennari fari yfir innihaldslysingar matvaela med nemendum pannig ad peir skilji hvad byr
ad baki peim.

Verkefni geeti falist i pvi ad skoda innihaldslysingar matvaela og bera saman hvort um er ad raeda holla eda
6holla voéru, mikié unna voru eda dunna voru.

Verkefni og umraduefni:
Rétt er ad fjalla um spurningar & opnunni med 6llum hépnum.

e Ersjalfsagt ad vid getum keypt allar tegundir avaxta og greenmetis allt arid um kring jafnvel po flytja
purfi véruna hingad yfir halfan hnottinn? Hvers vegna? Hvers vegna ekki?

e Hvad felst i pvi ad matur telst lifraent raektadur?
1. Er til lifreent reektad lamb?
2. Eru kjuklingar lifreent raektadir?
3. Erislenskt greenmeti almennt lifreent reektad?
® Hver er munurinn 3 eldislaxi og villtum laxi?
e Hver er munurinn @ dunninni matvéru og unninni matvoru?
¢ Veistu hvada efni eru notud vid framleidslu matarins sem pu bordar?

¢ Var notad skordyraeitur 4 graeenmetid eda dvextina sem pu bordar? Veistu hvort buid sé ad skola pad
af? Ert pu von/vanur ad skola avexti og greenmeti sem pu bordar?

e Hvada likamshlutar dyra eru i hamborgaranum sem pu bordar a skyndibitastadnum?

¢ Hvada rotvarnarefni, bindiefni og litarefni eru i saelgaetisbitanum sem pu bordar?

Hrdefni i einni maltio
Hvadan koma hrdefnin i eina maltid. Nemendahdpar velja sér eina maltid og greina uppruna hraefnisins.

Amazing food race

Vettvangsferd i matvoruverslun. Haegt er ad hafa ,,Amazing raze” par sem nemendur keppa i hépum um ad
finna matvoru fra sem flestum I6ndum 3 tilteknum tima.

Efnin i einni maltio

Nemendahdpar fa pad verkefni ad skrifa upp matsedil ad einfaldri maltid par sem allt hraefnid er greint
nidur i pau atridi sem tiltekin eru a innihaldslysingum.
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Sanngjorn vidskipti (Fair trade)

Nemendahdpar kynna sér hvad verkefnid Sanngjérn vidskipti (e. fair trade) snyst um med upplysingaleit &
vef (nota fair trade sem leitarord). Hopar kynna nidurstédur hver fyrir 66rum.

Pekkir pu avoxtinn/graenmetio?

Kennarinn bregdur upp myndum af pekktum jafnt sem framandi avoxtum og graenmeti sem nemendur eiga
ad nafngreina og geta sér til um fra hvada landi/heimsélfu hann helst er fluttur til islands. Petta ma hugsa
sem einstaklingsverkefni, paraverkefni eda hépverkefni.

Lifsvefurinn
[ bokinni Kompds er verkefnid ,, Lifsvefurinn, sem byggir & pvi ad nemendur geri sér grein fyrir pvi hvernig
lifandi og daudir hlutir eru hadir hver 6drum (bls. 162-163). bad hentar vel umfjollunarefni opnunnar.

6. opna — Neringarefni i fadu

Tilgangurinn med pessari opnu er ad nemendur 6dlist skilning @ hugtokum sem tengjast naeringu og heilsu
og ad peir geri sér grein fyrir mikilvaegi fjolbreytts og neeringariks mataraedis fyrir starfsemi likamans. Hollt
mataraedi er lykill ad heilbrigdi. Margir eru med paer ranghugmyndir ad hollt mataraedi sé eitthvad neikvaett
og hamli pvi ad haegt sé ad njéta lifsins eda pa ad hollt mataraedi sé pvingunaradgerd fyrir sjuklinga og of
feitt folk.

Enginn lifir an matar. Matur veitir okkur orku og naudsynleg naeringarefni til vidhalds og vaxtar. Ahersla er
16g0 a ad folk njoti fjolbreyttrar faedu i haefilegu magni. Med gédu feeduvali ma draga ur likum a ymsum
sjukdémum og med pvi ad hafa gott jafnvaegi @ milli matar og hreyfingar ma studla ad auknu heilbrigdi.

Neaeringarefni i fadu

Mikilveegt er ad nemendur skilji merkinguna a bak vid hugtakid hollur matur og hvad pad er i raun og veru
sem gerir mat hollan. Afhverju er félki radlagt ad borda t.d. fisk, dvexti og greenmeti? Rétt er ad reeda hvada
faeda er holl og fa fram hugmyndir um hvernig haegt sé ad setja saman maltid sem er géd fyrir likama og sal.
Mikilveegt er ad staldra vid hugmyndir nemenda um holla f&edu og minna 4 ad oft purfi ekki mikid til ad gera
hverja maltid eilitid hollari.

Algengt er ad heyra ymiskonar stadhafingar og skodanir @ matnum sem vid bordum. Maturinn er hollur,
gddur, vondur, éhollur, naeringarrikur og svo framvegis. En hvad er pad sem gerir matinn hollan og gédan
fyrir okkur? begar talad er um nzeringarefni 8@ pad vid um orkuefnin, vitaminin og steinefnin. Vitamin og
steinefni gegna 61l mismunandi hlutverkum en sum hafa svipud hlutverk eda jafnvel hjalpast ad vid ymis
ferli, t.d. stjérna D-vitamin og kalk, dsamt hormdénum likamans, beinheilsu okkar. Gefin eru Gt viomid um
radlagda dagskammta til pess ad studla ad pvi ad einstaklingar fullnaegi porf sinni fyrir naeringarefni, pad
er ad segja lifedlisfreedilegum porfum sinum til vaxtar, vidhalds og starfsemi. Radleggingar eiga ad leida til
almenns heilbrigdis og draga pannig ur likum a sjukdémum tengdum mataraedi.

Til a6 matareaedi geti talist hollt er naudsynlegt ad faedan sé fjolbreytt, tiltélulega fitulitil, trefjarik og ad salt-
og sykurneyslu sé haldid i hofi.

Gott er ad kennari fjalli litillega um matveelamerkid Skrdargatid sem Nordurlondin hafa tekid upp og hvernig
bad geti hjalpad nemendum vid val 4 matvoru. Sviar byrjudu ad nota Skraargatid 4 matvaeli arid 1989.
Tilgangur pess er ad neytendur geti audveldlega fundid matvoru sem flokkast sem hollari vara innan hvers
faeduflokks en peir eru 25 talsins. Matvorur merktar Skraargatinu innihalda hlutfallslega minni fitu, sykur,
salt og/eda innihalda meiri trefjar en adrar sambaerilegar vérur sem ekki eru merktar med Skraargatinu.
Skraargatio er leyft 4 pakkadar vorur og auk pess fisk, avexti, ber, kartoflur og greenmeti. Einnig hafa
veitingastadir fengid leyfi til ad nota merkid.
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Verkefni og umraoduefni:
e Af hverju purfum vid ad borda hollan mat — hvernig notum vid 6ll pessi efni?
e Hvad gerir mat hollan og hvad gerir hann éhollan?
e Hvad skiptir mestu mali i tengslum vid hollt mataraedi?
e Hvenaer er madur farinn ad borda of litid og of einhaefa faedu?

Abending: Mikilvaegt er ad umraedan um hollt/6hollt beinist ad mataraedi { heild og fordast zetti 6fgar i
badar attir. Pad er t.d. i lagi ad borda s=lgeeti og is af og til.

Hvao kostar ruslid a ari?

Nemendahdpar vinna saman ad pvi ad deetla ,ruslneyslu” unglings a einni viku (t.d. gos, salgeeti, seeta-
braud, snakk) og hvad pad kostar hann — pad er sidan umreiknad i arsneyslu.

Hvernig getum vid gert skyndibitann eilitid hollari?

Nemendahdpar taka fyrir eina hefdbundna skyndibitamaltié (t.d. hamborgari, franskar, kokteilsésa og gos)
og eiga ad tilgreina hvernig peir geti gert pessa maltid eilitid hollari og naeringarrikari.

Islenska madltidin

Nemendur vinna i hépum ad pvi ad semja matsedil ad hollum og naeringarrikum priggja rétta kvoldverdi
fyrir fjdgurra manna fjolskyldu par sem eingéngu er notad islenskt hraefni.

7. opna — Orka 1 fedu

Markmid pessarar opnu er ad nemendur atti sig 4 pvi ad orkuefnin protein, kolvetni og fita eru okkur lifs-
naudsynleg og halda okkur gangandi. Mikilvaegt er ad tala sem minnst um hitaeiningar og pad ma alls ekki
l[ata nemendur leysa verkefni sem felast i pvi ad telja hitaeiningar. Pad studlar ad ranghugmyndum um heil-
brigdi og dheilbrigdum hugmyndum nemenda um mat.

Orka i faedu

Prétein, fita og kolvetni eru algeng hugtdk sem vié heyrum i daglegu tali. Allir purfa ad neerast og er naering
bvi mal sem snertir alla, sumir gerast svo djarfir ad verda sérfraedingar i mataraedi pratt fyrir ad hafa enga
sérstaka menntun a pvi svidi. Margar mytur og gamlir frasar um orku og naeringu koma upp i umradunni
og er pvi naudsynlegt ad nemendur kynni sér upplysingar sem visindin hafa faert okkur. Vid viljum ekki ad
unglingar, frekar en adrir, fari i megrun. pad er dheilbrigt ad fara i megrun! b6 ma ekki lita fram hja peirri
stadreynd ad sumir eru 6héflega pungir og feitir. Besta rddid er ad taka upp heilbrigdari lifshaetti og fordast
skyndilausnir eins og timabundinn megrunarkaur.

Verkefni og umraoduefni:
e Hvad eru kolvetni og hvert er hlutverk kolvetna i likamanum?

e Hvad er fita og hvert er hlutverk fitu i likamanum?

e Hvad eru prétein og hvert er hlutverk préteina i likamanum?

Sykur i drykkjum og 6drum matvalum

Nemendur beri saman orkuinnihald ymissa drykkja. Nota ma fraedsluefni landlaeknis til samanburdar a
ymsum drykkjum. Sja hér:

http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11536/version8/Saetmeti,-orkudrykkir-og-skyndibitar.pdf
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Bekkjarferdin

Nemendur vinna i hépum og skipuleggja nesti fyrir tveggja til fijdgurra daga ferd bekkjarins i natturu islands
(til deemis Porsmork ) par sem pema ferdarinnar er heilbrigdi og hreyfing. Hversu margar maltidir eiga ad
vera & dag? Hvernig nesti 8 ad taka med sér i lengri gonguferdir? Hvada maltidir eiga ad vera sameiginlegar?

8. opna - Hreyfing og pjalfun

Tilgangur umfjollunar er ad vekja athygli 4 mikilveegi hreyfingar, fjalla um mismunandi tegundir hreyfingar
og pjalfunar dsamt pvi ad syna fram a hvernig nemendur geti aukid sina daglegu hreyfingu. Eindregid er
maelt gegn pvi ad talad sé um hreyfingu sem brennsluadferd eda megrunadferd. bad hafa ekki allir dhuga a
ibréttum en vilja og purfa samt ad hreyfa sig — mestu skiptir ad finna farveg fyrir hreyfiporf sina. Farveg sem
eykur hamingju og veitir lifsfyllingu.

Regluleg hreyfing hefur margpaettan avinning fyrir heilsuna eins og visindarannséknir stadfesta. beir sem
hreyfa sig reglulega minnka medal annars likurnar a ad fa hjarta- og adasjukdéma, heilablédfall, sykursyki
af gerd 2 (dunnin sykursyki — ekki medfaedd), sumar tegundir krabbameina og stodkerfisvandamal. Haefileg
hreyfing getur einnig styrkt dnamiskerfid og aukid pol gegn andlegu alagi og gedreenum sjukdémum, svo
sem punglyndi. Pad sem mestu mali skiptir er ad regluleg hreyfing eykur likur & ad folk lifi lengur og vid betri
lifsgaedi en 4n hennar. Hreyfing er almennt skilgreind sem hvers konar vinna beinagrindarvédva sem eykur
orkunotkun umfram pad sem gerist i hvild og studlar ad jafnvaegi milli orkunotkunar og orkuneyslu.

Allir purfa ad hreyfa sig. | dag krefjast daglegar athafnir almennt litillar hreyfingar — pess vegna purfum vid
ad huga sérstaklega ad hreyfingu. pad var ekki allt betra i gamla daga (braudstritid), foélk vard gamalt um
aldur fram, medalaldur var laegri, likaminn utslitinn.

Hreyfing eda likamleg areynsla er i brennidepli i umraedunni i dag en hdn er einhaef pvi , tiskuléggurnar”
deema hvada hreyfing er ,félagslega vidurkennd”. Likamsraekt, knattspyrna, handknattleikur, hlaup og
lyftingar eru vinsaelar ipréttagreinar sem studla eiga ad almennu heilbrigdi en hvad med annars konar
hreyfingu? Hreyfing hefur vidtaeka merkingu og eru margar leidir til ad 6dlast vellidan og studla ad almennu
heilbrigdi. Sem deemi, vinna Uti i gardi, fjallganga, hestamennska, hjolreidar og margt fleira. Hreyfingu a alls
ekki ad stunda til pess eins ad brenna hitaeiningar — pad er hluti af haettulegum ,,megrunarkudltur” sem elur
a ranghugmyndum um heilbrigdi. Mikilvaegt er ad skoda hvad og hverjir stjérna ath6fnum okkar og hafa
ahrif & sjalfsmyndina og hversu mikil ahrifin eru.

Skipulagt iprottastarf i sveitarfélogum er oft og tidum mjog 6flugt og aettu flestir ad geta fundid eitthvad vid
sitt heefi. Ad Ollu j6fnu er meira i bodi fyrir pa sem buda & hofudborgarsveedinu en oft er um langan veg ad
fara. Rannsdknir hafa synt ad dvinningur pess ad taka patt i iprottastarfi sé betri lidan, aukin sjalfsvirding og
jakveedari likamsimynd. Einnig hafa paer synt fram & ad ungt félk nai betri namsdarangri og syni sidur dhaettu-
hegdun, s.s. neyslu tobaks, afengis og annarra vimuefna. A8 auki skapar patttaka i ipréttastarfi taekifeeri til
ad auka félagslega feerni og styrkir félagstengsl. Tekid skal fram ad pessir paettir eiga ad sjalfségdu einnig vid
unglinga sem stunda markvissa Gtivist i tengslum vid skatastarf og unglingadeildir bjérgunarsveita.

Nanari radleggingar um hreyfingu er ad finna hér:

http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/hreyfing/

Nanar um virkni og hreyfingu i skdlastarfi er ad finna hér:

http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item12220/version4/Handbok-um-hreyfingu net_allt.pdf

Verkefni og umraoduefni:
o Af hverju skiptir mali ad fjolbreytt ipréttaidkun sé i bodi i sveitarfélogum?
e Hvada leidir eru i bodi i sveitarfélaginu okkar?
¢ Hvada hreyfingu stunda nemendur pessa bekkjar?
e Hvad kostar hreyfing? (og hvad kostar ad kaupa ,rétta” fatnadinn?)
e Er einhver munur a pvi hvernig hreyfing er stundud? Er hreyfing ekki bara hreyfing?
e Geta ,tiskuiprottir” studlad ad oheilbrigdi?
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Hreyfingardagbdkin
Taflan @ opnunni sem lysir daglegri hreyfingu unglinga 4 ad audvelda nemendum ad 4 yfirsyn og stjérna

daglegri hreyfingu. Med t6fluna i huga geta nemendur haldid hreyfingardagbdk i eina viku likt og pessa hér
fyrir nedan:

Hreyfingardagbok

Dagleg hreyfing Manudagur| bridjudagur | Midvikudagur| Fimmtudagur | Fostudagur | Laugardagur|Sunnudagur
Ganga i/ur skéla
Hjola i/ur skdla
Skolaipréttir
Hreyfing i frimindtum
Hjdla & sefingu

Afing

Skokka

Hjdla til vinar

Samtals minutur

Einnig ma raeda vid nemendur um ad hreyfing er hugtak sem naer yfir nanast allar athafnir sem
fela i sér hreyfingu med einum eda 66rum heetti, t.d. ad hjéla & milli stada, heimilisstorf, gardvinnu,
ymiss konar leiki, iprottir og fleira.

Leidin a zfinguna
Hvada kostir og gallar (heilsufarslegir, félagslegir, umhverfislegir) fylgja pvi ad ganga eda hjéla 4 sfingu eda i
adra témstundaidju, taka streetd eda vera ekid i einkabil?

9. opna — Heilbrigd sdl 1 hraustum likama

Tilgangur umfjollunar er ad vekja athygli 4 heilbrigdu vidhorfi til iprétta. Minnt er & félagslegt gildi iprétta

en um leid er sjdbnum beint ad pvi ad sumar hlidar a ipréttaidkun geta studlad ad vanlidan og misrétti. Marg-
visleg umfjollun um tengsl iprétta vid jafnrétti, lydraedi og mannréttindi er i bdkinni Kompds

(bls. 392-395).

Ofpjalfun getur verid skadleg og valdid heettulegu alagi, jafnt andlegu, félagslegu og likamlegu. Markmidid
er einnig ad vekja athygli 4 pvi ad oft og tidum eru hattuleg efni notud til ad auka arangur.

Likaminn vinnur best ef stundud er reglubundin pjalfun. Védvar, lidir og sinar eru hadar hreyfingu svo paer
virki edlilega. Beinin styrkjast, lungu og hjarta starfa betur og pad sama a vid morg onnur liffaeri. En

hvenaer er hreyfingin of mikil og verdur ad ofpjalfun eda alagi? Hnémeidsl hlaupara, bakmeidsl fimleikafélks,
axlameidsl kraftlyftingafdlks og stirdleiki fotboltaidkenda eru allt deemi um dedlilegt alag a likamann og
jafnvel ofpjalfun. Aukin neysla 4 faedubodtarefnum i stad hefdbundinnar feedu er dhyggjuefni. Ofneysla og
rong neysla a feedubdtarefnum getur haft skadleg ahrif 4 likamann. Aukid frambod og aukinn fjlbreytileiki
faedubodtarefna veldur pvi ad fleiri einstaklingar neyta peirra.

Mikilvaegt er ad vekja athygli nemenda 3 tilvist ofpjalfunar og pattum sem studla ad dedlilegu alagi a likam-
ann. [préttamenn geta einnig ordid fyrir 6edlilegu félagslegu og andlegu alagi. Daeemi um pad er pegar ungur
ipréttamadur einangrast félagslega eda férnar nami og 6dru fyrir ipréttina. ba verda margir ipréttamenn
fyrir of miklum prystingi fra foreldrum, félégum og jafnvel pjalfurum um astundun og arangur, jafnvel langt
umfram pad sem peir sjalfir kjésa. Vekja parf nemendur til umhugsunar um pessi atridi.
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Jafnrétti, lyoraedi og mannréttindi
Margvisleg umfjollun um tengsl iprotta vid jafnrétti, lyoraedi og mannréttindi er ad finna i békinni Kompds
(bls. 392—-395) eins og adur segir. Til ad fylgja eftir peirri umfjollun ma medal annars spyrja:

e Hvada ipréttagreinar studla helst ad félagslegum anda?
e Hvada iprottagreinar stydja vel vid mannréttindi?

e Hvad getur pu gert til ad studla ad pvi ad peer ipréttir sem eru stundadar i sveitarfélaginu séu i félags-
legum anda og stydji mannréttindi?

e Er kynjamunur & ipréttaidkun, ef svo er, af hverju?
e Eru til einhverjar kynbundnar ipréttir? Hver byr til pessa skiptingu, ef hun er vid lydi?

¢ Nefnid deemi um fordéma gagnvart iprottagrein eda annarri hreyfingu.

Ipréttir fyrir alla
pad fer vel & pvi ad leysa verkefnid ,,ipréttir fyrir alla“ i tengslum vid vinnu vid pessa opnu. Leikurinn er i
kennsluefninu Kompads (bls. 142-144)

Verkefni og umradur
e Hvad getur ytt undir ofpjalfun?
e Hvernig er haegt ad koma i veg fyrir ofpjalfun og dlag?
e Hverjir hvetja til neyslu fedubdtarefna?

e pekkid pid deemi um ad ofpjalfun og efnanotkun hafi jafnvel reynst lifshaettuleg? Hvada?

Hvad segja auglysingar um faedubdtarefni

Nemendahdépar skoda ymsar auglysingar a netinu um faedubdtarefni. Hvad er pad i kynningu pessara efna
sem er helst gagnrynisvert?

Hvao eru sterar?

Nemendahdpar leita upplysinga a netinu um stera og steranotkun ipréttamanna. Hverjar eru haetturnar vié
neyslu stera?

Skodanaleikurinn

I lok umfjéllunar veeri haegt ad fara i leikinn ,,Skodanaleikurinn“ sem er ad finna 4 bls. 62 i Kompds en hann
er fljétleg leid til ad fa vidbrogd vid pvi sem nemendur hafa verid ad vinna ad.

10. opna — Hvad er heilbrigdi?

Tilgangur pessarar umfjollunar er ad nemendur velti fyrir sér hvad pad sé ad vera heilbrigdur. Fj6lskyldan,
foreldrar, vinir, kunningjar og fjélmidlar koma gjarnan med mismunandi hugmyndir um hvad sé edlilegt,
hvad sé heilbrigdi og hvernig madur nai pvi marki. Undirstrika skal ad holdarfar er ekki meelikvardi a heil-
brigdi. Sjalfsmynd einstaklinga métast ad stérum hluta a unglingsarum. Margir unglingar heyja barattu fyrir
bvi ad falla inn i hépinn en hafa samt sem adur sterka porf til ad 6dlast sjalfstaedi og bua um leid vid krofur
fra foreldrum og fjolskyldu.

Hvad er heilbrigdi? Skiptar skodanir eru um hver skilgreiningin a heilbrigdi sé og margir eiga erfitt med ad
lifa fullkomlega heilbrigdu lifi, vid erum nu 6ll mannleg. Allir eiga pad til ad borda of mikinn mat og lika
6hollan. Pumalputtareglan, sem allir geta lifad eftir, er ad medalhéfid sé best. Heilsa okkar er pad mikilvaeg-
asta i lifinu og hlda parf ad henni 4 6llum svidum, likamlega, andlega og félagslega.

A heimasidunni www.6h.is er ad finna fraedslu um heilsu og paetti sem tengjast henni (sja einnig itarefni hér
a eftir). betta er samstarfsverkefni Midstodvar heilsuverndar barna hja Heilsugaeslu héfudborgarsveedisins,
Embaetti landlaeknis (adur Lydheilsust6d) og Barnaspitala Hringsins.
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Verkefni og umraedur
e Umraedupunktar i tengslum vid myndir 4 10. opnu.
e Hver er heilbrigdur?
* Hvad er ad vera i formi?
¢ Hvernig er sjalfsmynd pessara einstaklinga?
e Hvernig lidur peim?
e Sjadum vid utan a félki hversu heilbrigt pad er?
e Hvad er mikilvaegt i lifinu?

¢ Hafa allir efni @ ad vera heilbrigdir? (hérlendis — erlendis)

Atriai til skodounar

Eftirtalin atridi henta vel til sjalfstaedrar heimildavinnu nemenda, einslega, i porum eda hépum.
e Er munur 4 vidmidunum vardandi heilbrigdi straka og stelpna?
¢ Hvernig veldur 6heilbrigdi meiri kostnadi fyrir heilbrigdiskerfig?

¢ Heilbrigdi og efnahagur — eiga allir jafna moguleika?

Hvaod myndi gerast?

Nemendur vinna i hépum ad urlausn verkefnins nedst 8 opnunni. Hvetja skal pa til pess ad kynna
nidurstodur sinar a frumlegan hatt.

Tveir, fjorir, dtta ...

Notid sjo lysingar til pess ad bua til pann einstakling sem lifir hvad heilbrigdustu lifi. Notid eftirfarandi
adferd:

Nemendur vinna tveir og tveir saman ad pvi ad velja sjo atridi af opnunni til ad ,,bua til“ pann einstakling
sem lifir hvad heilbrigdistu lifi. Périn fa tiu mindtur til ad leysa petta verkefni. [ naesta stigi eru tveir og tveir
hépar sameinadir og eiga aftur ad komast ad sameiginlegri nidurstédu um pau sjo atridi sem helst lysa heil-
brigdum einstaklingi. Pannig eru hdparnir smatt og smatt sameinadir par til allur nemendahépurinn hefur
komist ad samkomulagi um pau sjo atridi sem helst lysa heilbrigdum einstaklingi.

11. opna — Hver eru markmid pin?

Tilgangur umfjollunar er ad hvetja nemendur til pess ad stjérna eigin lifi og setja sér markmid til lengri tima.
Hvetja parf pa til ad setja sér markmid sem snidast um hegdun. Hzaegt er ad taka deemi af vidleitni til pess ad
fa tiltekna einkunn @ samraemu proéfi. Nemendur geta ekki dkvedid ad fa X i einkunn a samraemu profi. pau
geta sett sér markmid um ad laera t.d. X margar minutur 4 dag til pess auka likur 8 godum namsarangri. beir
burfa einnig ad vidurkenna ad peir radi ekki endilega Utkomunni. beir geta lagt dherslu 4 ad laera — en pad
hefur ekki endilega ahrif a endanlega einkunn. Adrir ahrifapaettir geetu verid:

¢ Hvernig hentar fagio pér?
e Hversu erfitt var profia?

e Hver var lidan pin i préfinu?

Petta ma heimfaera upp @ markmid sem snda ad heilbrigdi og heilbrigdum lifsstil.
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Verkefni og umraedur
e Hver eru markmid pin til naestu tiu ara og hvada leidir velur pu til ad na peim?

e Hvar sérdu sjalfa(n) pig eftir tiu ar? Hugleiddu atridi eins og: Starf, hjuskaparstodu, dhugamal, fjol-
skyldu, heilsu og markmid tengd heilbrigdi.

Ertu?

{ bokinni Ertu? — vinnubdk i lifsleikni er ad finna verkefni sem stydja vel vid pessa opnu, ,,Gildi — hvad er
mikilvaegt” 4 bls. 3, ,,Haefileikar minir” bls. 7 og ,,Hvert stefni ég” 4 bls. 8.

Ad lokum - Ymis verkefni

Bakpoki

Pegar vinnu med heftid er ad ljuka er vel videigandi ad fara i leikinn ,,Bakpokinn“ sem er a bls. 65 i Kompds
og 4 ad hjalpa nemendum ad hugleida hvad pau hafa lzert og vilja taka med sér.

Gripid til adgerda

pad veeri gott ad nemendur veldu sér sem lokaverkefni ad gripa til adgerda sem snua ad auknu heilbrigdi.
A bladsidum 269-279 i Kompds er ad finna gédar leidbeiningar um adgerdaaaetlanir. [ itarefni um Lydheilsu
(sja bls. 362) eru hugmyndir ad adgerdum sem nemendur geetu valid ad gripa til.

Itarefni fyrir kennara

Mataraedi - Leiobeiningar Embezettis landlaeknis

Radleggingar Embaettis landlaeknis, 4dur Lydheilsustédvar, um mataraedi eru aetladar fullordnum og bornum
fra tveggja ara aldri og byggja 4 rddleggingum um naeringarefni. bzer fela i sér radlagda dagskammta af
ymsum vitaminum og steinefnum og vidmidunargildi fyrir orkuporf. Radleggingarnar byggja a nyjum visinda-
rannséknum baedi erlendis og 4 islandi. Einnig eru radleggingar um aeskilega samsetningu faedunnar.
Samkvaemt ndverandi radleggingum um mataraedi og naeringarefni fyrir fullordna og boérn fra tveggja ara
aldri er rddlagt ad neysla préteina sé 15—-20% af heildarorku, fita 30-35% og par af hord fita ekki meira en
10%. Kolvetni eiga ad vera 55—0% orkunnar og par af vidbaettur sykur ekki meira en 10%. Nyjar norraenar
naeringarradleggingar eru i bigerd og mun verda |6gd meiri ahersla 4 geedi fitunnar og kolvetnanna i stad
bess ad setja mork & heildarneyslu. Ahersla verdur 16gd & ad hord fita (transfita og mettud fita) gefi ekki
meira en 10% orkunnar, einémettadar fitusyrur 10-20 % og fjdldmettadar fitusyrur 5-10 %. Einnig verdur rik
ahersla 10gd 4 ad trefjar og flokin kolvetni séu steersti hluti kolvetna inntékunnar, p.e. dhersla a gréfkorna-
vorur, og ad vidbaettur sykur sé ekki meira en 10% orkunnar. Med pessa vitneskju i fyrirrami parf ad velta
fyrir sér, hvad protein eru, hvad fita er og hvad kolvetni eru? Hvar er sleema fitan og sleemu kolvetnin?

Protein

Prétein gegna storu hlutverki i allri starfsemi likamans. Protein eru gerd Ur amindsyrueiningum og med
naegjanlegu magni ur fadunni tryggja préteinamindsyrur og kéfnunarefni voxt og vidhald likamans auk

bess ad veita orku. Hvert gramm af préteini veitir 4 kkal (kilékaloriur) og er almennt gert rad fyrir um 0,8
grommum af préteini & hvert kilégramm likamspyndar 4 dag og er ba midad vid gadaprétein. ipréttafolk og
beir sem veikir eru gaetu purft meira, 1,2—-1,5 grémm & hvert kilégramm likamspyngdar og peir sem mjog
veikir eru 2 gromm. Gaedi proteina fer eftir meltanleika og hlutfalli lifsnaudsynlegra amindsyra sem likaminn
barf 4 ad halda. Amindsyrur skiptast i tvo flokka, lifsnaudsynlegar og ekki lifsnaudsynlegar. Lifsnaudsynlegar
amindsyrur eru paer sem likaminn getur ekki framleitt sjalfur og verdur ad fa ur faedu.
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Adrar amindsyrur getur likaminn myndad sjalfur ef hann faer naeg hraefni i paer ur faedu. Prétein i kjoti,

fiski, mjolk og eggjum eru geedaproétein. Jurtaprotein geta vegid upp hver énnur i amindsyrusamsetningu,
b.e. med réttri samsetningu geta pau ordid gaedaprotein. Mest proteini faest ur fiski, kjoti, mjélkurmat og
eggjum. Kornmatur, baunir og ertur innihalda einnig talsvert magn af proteini. Préteini i faedi sem likaminn
barf ekki & ad halda er breytt i glukdsa (sja sidar). Ef einstaklingur neytir svo mikils proteins ad likaminn nytir
bad ekki til vaxtar og vidhalds breytist pad i orkuforda.

Fita

Fita er lifsnaudsynleg pvi i henni eru baedi mikilvaeg fituleysanleg vitamin og lifsnaudsynlegar fitusyrur. Fita
er uppspretta orku. Fyrir hvert gramm af fitu fast 9 kkal. Fita er yfirheiti yfir mismunandi gerdir fituefna og
fer pad eftir fitusyrusamsetningunni hvort hun sé aeskileg eda ekki. Mettud fita er horo fita og ma finna
mikid af henni i rjéma, smjori, osti, feitu kjoti, kdkosoliu og sukkuladi. Transfita er einnig hord fita, en hin
verdur til vid herdingu fitu. Mettud fita og transfita auka haettu 4 hjarta- og aedasjukdémum. Helst veeri ad
finna transfitusyrur i smjorliki, kexi, kokum, snakki og seelgaeti, en vegna nyrra reglugerda eru transfitusyrur
ad hverfa Gr matvaelum i dag. Omettud fita (baedi ein- og fjdléImettadar) er i olium, hnetum og fraeum, t.d.
eindmettud fita i élifuoliu, fjoldmettud fita eda dmega-3 og mega-6 fitusyrur ma finna i fraaum, hnetum og
jurtaolium. Neysla & dmettadri fitu minnkar likur @ haettulegum hjarta- og @dasjukdémum. bvi er zskilegt
ad velja dmettada fitu i stad mettadrar. Uppsofnun fitu i @dakerfinu getur byrjad 4 barnsaldri svo mikilvaegt
er ad huga ad geedi fitu i faedi alla aevi. Of mikil fita i faedi tengist ymsum sjukdémum svo sem krabbameini,
haprystingi, sykursyki, offitu og hjarta- og aedasjukddémum. Ef madur bordar feedu sem inniheldur of mikid
af orkuefnum (p.e. préteini, fitu, kolvetni) verdur hin ad fitu sem safnast i sérstakar fitufrumur. bessar
frumur mynda pykkt einangrandi lag undir hid en geta einnig nyst sem orkufordi pegar skortur er 4 orku {
faedu.

Kolvetni

Kolvetni eru lifsnaudsynleg til pess ad likaminn starfi 4 réttan hatt. Kolvetni eru naeringarefni sem gefa
likamanum orku en pad er megin hlutverk peirra. Kolvetni taka einnig patt i margvisilegum efnaskiptum
likamans.

Glukdsi er adalorkugjafi frumna likamans. Ef likaminn faer of mikid af glukdsa byrjar hann a pvi ad fylla
glukdsabirgdageymslur sinar en byrjar svo ad umbreyta glukdsa i fitu. Ef likaminn faer ekki naeg kolvetni
notar hann fitu sem orkugjafa og myndar Ur henni svo kallada , ketone bodies” sem vodvar geta nytt sér
til ad mynda glukdsa. Heili og taugakerfi eru hins vegar had glukdsa og er pvi haegt ad segja ad glukodsi sé
heilafzdi.

Gaeeta parf ad pvi hvers konar kolvetni verda fyrir valinu i feedunni ekki sidur en tegund fitu. Helsti munurinn
a vidbaettum sykri og 68rum kolvetnum felst i hollustuefnunum sem fylgja. Kolvetnarik matveeli 4 bord vid
groft kornmeti, dvexti og greenmeti innihalda morg mikilvaeg efni auk trefja. Trefjar er ad finna i gréfu korn-
meti, t.d. grofu braudi, avoxtum og graeenmeti og eru paer naudsynlegar fyrir meltinguna og hreyfingu parma
asamt pvi ad haegja a upptoku naeringarefna Ur meltingarvegi. Trefjaneysla studlar einnig ad betra jafnvaegi
likamspyngdar, minnkar likur @ hjarta- og sedasjukdémum, ristilkrabbameini og sykursyki.

Sykurinn er sneyddur 6llum batiefnum. Vidbaettur sykur er i mjog morgum faedutegundum sem eru vin-
seelar medal ungs félks, s.s. gosi og svaladrykkjum, saelgaeti, kexi, mjélkurvérum og morgunkorni. Neyslu

a vidbaettum sykri fylgir oft dparfa orkuinntaka (halfur litri af gosi er med alika mikid orkuinnihald og 4
burrar braudsneidar) og ad auki veldur mikil sykurneysla tannskemmdum. Mikil neysla & unnum kolvetnum,
bar 4 medal vidbattum sykri, getur haekkad magn sla&emu fitunnar i blddinu sem getur leitt til hjarta og
20asjukdéma.

Tafla 1. Orkuefni i feedu og uppspretta peirra

Orkuefni Uppsretta
Sykrur mjolk og mjoélkurafurdir, baunir, linsubaunir, avextir, hunang, sirép, padursykur, hvitur sykur
Sterkja korn, mjol, kartoflur, hrisgrjon, rétaravextir, baunir, linsubaunir, graenmeti, avextir
Trefjaefni avextir, greenmeti, hafrar, bygg, rigur, baunir, linsubaunir, hveitiklid, heilkornabraud, morgunkorn
Gaedaprotein kjot, fiskur, mjolk, egg

Jurtaprotein kornmatur, baunir, ertur

Eindmettud fita  dlifuolia, kandlaolia, hnetuolia
Fjolomettud fita frae, hnetur, jurtaoliur, fiskur, sjavarfang
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Vitamin og steinefni

Neeringarefni i feedunni skiptast i orkuefni og i vatnsleysanleg vitamin, fituleysanleg vitamin og steinefni.
Vatnsleysanleg vitamin eru B-vitamin og C-vitamin. B-vitaminin er hdpur vitamina sem taka patt i orkuefna-
skiptum likamans. Fituleysanleg vitamin eru A-vitamin, D-vitamin, E-vitamin og K-vitamin. Steinefni skiptast
i adalsteinefni og snefilsteinefni og eru naudsynleg neeringarefni sem likaminn parfnast i litlu magni fyrir
edlilega likamsstarfsemi. Snefilsteinefni er samheiti yfir nokkur frumefni sem finnast i pléntu- og dyrarikinu
og eru i minna magni en 5 g i likamanum. bau taka oll patt i efnahvérfum likamans med einum eda 68rum
hzetti eda eru hlutar annarra préteina eda hormdna. Vid purfum adeins a litlu magni pessara efna ad halda
og fer magn i mat eftir magni peirra i jardvegi og fodri dyra. [ t6flu eitt ma finna uppsrettu ofangreindra

naeringarefna.

Tafla 2. Neeringarefni i faedunni

Neeringarefni

Uppspretta

B1 - vitamin Er ad finna i svinakjoti, graenu laufgraenmeti, heilkorni og baunum.

B; - vitamin Er ad finna i mjélk og mjélkurafurdum, lifur, laufgraenu greenmeti, kornvérum og kjoti.

B3 - vitamin Finnst vida i mat, m.a. i préteinriku fedi.

Bg - vitamin Er ad finna i kjoti, fiski, kartéflum, hrisgrionum og bénunum.

Félinsyra Mest er af félinsyru i baunum og laufgraenu greenmeti, einnig i einhverju magni i davoxtum.

B1y - vitamin Er eingdngu ad finna i mat ur dyrarikinu, kjoti, fiski, mjélkurvérum og eggjum.

C-vitamin Er ad finna i sitrus avoxtum, kart6flum, tdmotum, hreinum appelsinusafa, brokkali, jardaberjum, kali, spinati,
laufgraenmeti og greenni papriku.

A-vitamin Er ad finna i lifur, lysi, mjélk, mjélkurafurdum, smjori og eggjaraudum.

Beta-kardtin

Er adallega i gulrétum, raudri papriku, seetum kartéflum, spinati og spergilkali.

D-vitamin Er adallega i lysi, eggjum, sild, feitum fiski, fjormjolk, léttmjélk, smj6ri og vitaminbaettu korni.
E-vitamin bad er mikid af pvi  jurtaolium en einnig i greenu laufmiklu greenmeti, heilu korni, lifur, hnetum og fraejum.
Kalk (Ca) Besti kalkgjafinn eru mjoélkurvorur en er einnig i sardinum, sesamfraejum, téfu, purrkudum baunum, spinati, haframjoli,

Natrium (Na)

hrékkbraudi og maltbraudi.

Er mest i matarsalti og unnum matvérum.

Kalium (Ka) Er ad finna i fersku kjoti, spinati, kartéflum, bonunum, mjélk, meldnum, kaffi og te.
Klor (Cl) Feest adallega ur salti (NaCl).
Fosfér (P) Er i lambakjoti, eggjum og mjolk.

Magnesium (Mg)

Er ad finna i heilkorni, greenmeti, linsubaunum og tofu.

Jarn Mest er af jarni i kjoti og fiski og talsvert er i baunum, purrkudum avoxtum, dokkgranu greenmeti, ymsu kornmeti og eggjum.
Sink Mest er af sinki i préteinrikum matvaelum svo sem skelfiski, kjoti, lifur og eggjum.

Selen Er ad finna i kjoti og fiski og eitthvad i eggjum og kornmeti.

Jod Faest helst Ur sjavarfangi en er mest neytt ir mjolkurmat; einnig er ad finna jod i greenmeti og korni reektudu i jodrikum jardvegi.
Kopar Er i skelfiski, lifur, kornmeti og baunum.

itarefni er ad finna i bokinni Lifspréttur — naeringarfraedi frédleiksfisra eftir Olaf Gunnar Seemundsson.

Stutta samantekt og verkefni ma finna i pistli um nzeringarfraedi & vef Ndmsgagnastofnunar:

http://www.namsgagnastofnun.is/heimilis/naeringarfraedi.pdf

A heimasidu landlaeknis (adur LySheilsust6d) ma finna baekling um radleggingar um mataraedi og naeringu:

http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11479/version10/mataraedi-lowres.pdf

Melting

Melting er flokid ferli par sem margir paettir vinna saman. Moérg efni og efnaskipti koma ad pvi ferli ad
breyta matnum sem vid bordum i naeringu og orku fyrir likamann. Likaminn fer ad undirbua sig fyrir matinn
adur en buid ad borda hann. Hvad gerist i likamanum pegar hugsad er um mat, talad er um mat, vid sjdum
mat, finnum lykt af mat eda smokkum mat? Pad ma segja ad likaminn setji sig i vidbragdsstodu — pad er sko
bodid til veislu! Munnvatnsflaedi eykst, hitamyndun eykst, hjartslattur verdur hradari og seyting 4 meltingar-
ensimum og hormdnum hefst. Hvernig fer melting fram? Hvernig hljé6ar fer6alag matarins?

Yfirlitsmynd med meltingarvegi sem nemendur merkja inn a geeti hjdlpad til vid ad skilja meltinguna.
Freedslumyndir @ vef Ndmsgagnastofnunar dsamt myndum a http://www.youtube.com (digestion process)
geetu audveldad skilning.
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Meltingarvegurinn er rér sem liggur i gegnum likamann fra munni til endaparms og virkar eins og feeriband
sem sér um ad flytja matinn & stadi par sem efnin i faedunni geta borist Ut i bl6dras og flust til liffaera par
sem pau eru notud. Meltingarvegurinn samanstendur af munni, vélinda, maga, smapoérmum, ristli, enda-
barmi og endaparmsopi. Einnig koma lifur, gallbladra og bris ad meltingunni.

Meltingin hefst strax i munni, maturinn er tugginn, tungan maukar matinn, munnvatnskirtlar seyta munn-
vatni til ad mykja matinn. Nidurbrot kolvetna hefst strax i munni. Maturinn heldur dfram leid sinni um kokid
nidur i vélinda og padan i magann. bad tekur matinn innan viéd mindtu ad fara i gegnum vélindad og nidur i
maga. | maganum myndast magasyrur sem brjéta nidur matinn enn meira og hann verdur ad mauki. [ maga
hefst nidurbrot préteina. Osjalfradir vodvar i maganum mynda hreyfingar sem blanda magasyrunum vid
matinn. A sama tima er slim myndad i maganum sem verndar hann gegn magasyrunni. Feedumaukid er i
maganum i 1-4 kist og fer pad eftir gerd matar og magni. Kolvetni fer8ast hradast og fita ferdast haegast.

{ maganum fer fram upptaka &fengis i bl63id og er jafnframt fyrsta efnid sem tekid er ar feedunni inn i
likamann. Feedumaukid heldur svo afram ferd sinni Ur maga yfir i smaparma. Smdaparmar eru um pad bil
briggja metra langir og hlykkjast eins og garn og er faedumaukid i smapérmum i 3—10 kist. [ smapérmunum
eru miklar parmahreyfingar og lykur nidurbroti matarins i peim. | smapérmunum fer fram upptaka kolvetna,
préteina, fitu, vatnsleysanlegra vitamina og fituleysanlegra vitamina inn i blédrdsina. Orku og naeringarefnin
geta pa flust um likamann par sem peirra er porf.

Meltingunni er p6 ekki alveg lokid en hun endar i stérgirni. Stérgirni samanstendur af ristli, endaparmi og
endaparmsopi og er um pad bil 1,5 m langt. Fedumaukid er par i 18—24 klIst. Upptaka vatns og steinefna fer
fram i ristli (p6 svo ad hun hafi byrjad i smapormum) og faedumaukid verdur enn purrara. | ristli eru bakteri-
ur sem melta ad hluta til trefjar, framleida ymis vitamin, t.d. K-vitamin og nokkur B-vitamin. Endaparmur er
sterkur vodvi sem heldur faedumaukinu eda haegdunum par til losad er um endaparmsop. Maturinn ferdast
rama 5 metra i gegnum meltingarveginn og er 1-4 sélarhringa a leidinni.

Hvad gerist naest? begar vatnid ur faedunni og drykkjum hefur verid tekid upp i blédrasina ferdast pad

um likamann. bpad vatn sem likaminn ekki nytir fer med blddi i nyrun par sem pad hreinsast og fer dsamt
urgangsefnum at dr likamanum med pvagi. Naeringarefnin fara adra leid. pegar glukdsaeiningar hafa verid
frasogadar ur meltingarvegi fara peer med lifrarportaed til lifrarinnar en hdn er stoppust6d fyrir naesta
afangastad. bar er glukdsinn ymist settur saman til ad mynda glycogen, sem er geymsluform kolvetna,
notadur til ad mynda orku eda fluttur 4fram Ut i blédrdsina. bad sama 4 ekki vid um fitu. Fitusyrur fara ar
meltingarvegi inn i sogaedakerfid og padan ut i blédrasina. Med blédrasinni fara fitusyrur, bundnar flutn-
ingsproteinum, til lifrar par sem fitunni er breytt i geymsluform og orkuform fyrir likamann. bpegar prétein,
eda ndnar tiltekid amindsyrueiningar préteins, hafa frasogast Ur meltingarvegi fara pezer Ut i blédrdsina og
fer6ast um likamann og eru til taks til ad mynda proétein fyrir starfsemi frumna. baer amindsyrur sem ekki
eru notadar fara til lifrar par sem paer eru notadar i orku eda vié myndun fitusyra eda glukdsa og amindsyru-
leifar umbreytast i pvagefni. Ef proteinmagn i feedu er umfram pad magn sem likaminn parfnast er pvi breytt
i fitu.

i kennslubdékinni Mannslikaminn — Litréf ndtturunnar er farid i gegnum ferdalag meltingarinnar. Einnig er ad
finna itarefni i bokinni Nutrition eftir Paul Insel, R. Elaine Turner og Don Ross.

Til hvers notum vid efnin i fedunni?

Ahrif naeringar koma fram strax i mé8urkvidi en géd naering & medgongu er gridarlega mikilvaeg svo féstur
broskist edlilega og heilbrigt barn faedist. A medgdngu eykst orkupdrfin um 300 kkal & dag, préteinporf
eykst og einnig porf fyrir einstok naeringarefni. D-vitamin, kalk, magnesium, fosfér og fllor eru naudsynleg
naeringarefni fyrir proska beina. B, — vitamin, B, — vitamin, B, — vitamin og B_— vitamin eru mikilvaeg fyrir
orku- og préteinbuskap. Félasin, B ,— vitamin, jarn og sink eru mikilveeg naeringarefni fyrir bl6dframleidslu
og frumuvoxt. Ollum konum, sem geta ordid barnshafandi, er radlagt ad taka daglega félat baetiefni par sem
litil inntaka a félati 8 medgdngu getur valdid alvarlegum skada i midtaugakerfi féstursins. Ad auki er radlagt
ad mataraedi médurinnar sé rikt af E-vitamini, C-vitamini, seleni og jodi.

A fyrstu manudum nyfaedds barns er eina faeda pess brjéstamjolkin. Eftir 6 manada aldur fer barnid smam
saman ad baeta vid fleiri fadutegundum. A pessu vaxtartimabili er mjog mikilveegt ad barn fai négu mikla
orku par sem mikill voxtur og proski fer fram & fyrstu drum aevinnar. A 63dru aldursari er lagdur grunnur ad
gbédum faeduvenjum i framtidinni og mikilvaegt er ad kenna bérnum hollar og reglubundnar matarvenjur fra
upphafi. Longun barna i salt eda saett bragd er alin upp i peim en ekki medfaedd. bvi skipta uppeldishaettir
og matarvenjur barna a heimili og i leikskéla miklu mali. Mikilvaegt er ad born fai nég af kalki, t.d. Gr mjolk,
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og D-vitamin Ur faedu eda ur lysi svo pau fai sterk bein. Likamsvoxtur er 6r par til nokkrum arum eftir ad kyn-
broska er nad, mikilvaegt er pvi ad huga ad peim naeringarefnum sem koma ad vexti og vidhaldi beina, vodva
og annarra liffeera.

Unglingar purfa pvi einnig ad neyta naegrar orku, D-vitamins, kalks. A-vitamin studlar ad heilbrigdi pekjuvefjar,
sink er mikilvaegt fyrir edlilegan proska og voxt og svo lengi meetti telja. begar arin lida purfa einstaklingar ad
huga ad morgu hvad vardar faeedu svo likaminn sé i jafnvaegi og ad 6ll kerfi hans virki eins og pau eiga ad gera.
Sja nanar um hvert nzeringarefni i toflu tvo.

Eitt af mikilvaegustu ferlum likamans er orkumyndun hans ur feedu. begar glukdsa sem vid faum ur faedunni
er sundrad losnar orka. Likaminn getur geymt pessa orku med pvi ad tengja fosfathdp (P) vid ADP og mynda
ATP. ATP er pvi nokkurs konar orkubanki frumnanna. Orkan er geymd i tengjum ATP par til fruman parf a
orkunni ad halda og er pa ATP rofid aftur i ADP og fosfathdp. Fosfat er pvi lifsnaudsynlegt steinefni sem er
naudsynlegt fyrir orkubdskap mannsins. Einnig koma nokkur af B-vitaminunum ad nidurbroti glikdsa, svo
sem B, -, B-, B,- og B, - vitamin. Ef glukdsi er ekki til stadar i feedu, eru glykogenbirgdir likamans losadar, en
margar glukdsakedjur eru bundnar saman og er pad geymsluform kolvetna i likmanum. begar birgdirnar
klarast er glukdsi myndadur ur fitusyrum og préteinum, ur fituvef og vodvum. Surefnisflutningur er einnig
lifsnaudsynlegt ferli sem margir paettir koma ad, hin ymsu prétein og ensim og naeringarefni, adallega jarn
en einnig klér og kopar.

Tafla 3. Hlutverk naeringarefna ur faedu i likamanum

Naeringarefni Hlutverk

B1 - vitamin Tekur patt i nidurbroti glikdsa.

B, - vitamin Tekur patt i nidurbroti glikésa asamt nidurbroti fitu.

B3 - vitamin Er hjdlparensim i yfir 200 efnahvarfa; sem daemi tekur pad patt i myndun orkuefnis likamans, ATP.

Bg - vitamin Er hjalparensim i yfir 100 efnahv6rfum; tekur patt i myndun raudra blédkorna og myndun taugabodefna.

Félinsyra Tekur patt i nymyndun DNA, efnaskiptum préteina, frumuskiptingu og myndun raudra blédkorna.

B1; - vitamin Er mikilvaegt fyrir vidhald taugaslidra.

C-vitamin Er andoxunarefni og kemur ad kollagen myndun og frasogi jarns ur meltingarvegi. Andoxunarefni eru efni sem gefa fra sér
rafeind til ad bindast frium radikélum, sem geta haft skadleg ahrif 4 likamann.

Avitamin Hjalpar til vid ad koma taugabodum med sjénupplysingum til heila dsamt pvi ad vera hluti af vidhaldi heilbrigds pekjuvefjar,
p.e. hid, munnur, magi, parmar, lungu, pvagras og augnlok.

Beta-karétin Er samsett Ur tveimur A-vitamin sameindum og er geymt i fitu undir hud og hefur andoxunarvirkni og eflir dnaemiskerfid.

Er myndad i hud pegar sélargeislar skina 4 hidina, pad stjornar kalsium (Ca) styrk i bl6di (vinnur med PTH) og studlar ad
D-vitamin beinheilsu, ef skortur er @ D-vitamini pa er kalk ekki tekid upp ur feedu. Ungaborn purfa D-vitamin vidbdt vegna pess ad litid
er af vitamininu i brjéstamjolk.

E-vitamin Gegnir nokkrum hlutverkum. bPad er andoxunarefni, verndar lungun, getur hjélpad til vid ad vernda DNA gegn skemmdum og fleira.

Er adal steinefnid i beinum og tonnum. Tekur patt i vodvasamdraetti og slokun og studlar ad edlilegri starfsemi taugakerfis og

Kalk (Ca
(ca) 6naemiskerfis. Kalk kemur ad storknun bldds, stjdérnun blddprystings.
Tekur patt i ad vidhalda edlilegu vokva og elektrélytajafnvaegi, adstodar vid taugabod og vodvasamdreetti, hjalpar til vid syru-

Natrium (Na
(Na) og basajafnvaegi.

Kalium (Ka) Tekur patt i ad vidhalda edlilegu vokva og elektrélytajafnvaegi, adstodar vid taugabod og vodvasamdraetti og stjornun blédprystings.

KI6r (Cl) Tlekur Pétt iéd vidhalda edlilegu vokva og elektrélytajafnvaegi, surefnisflutningi, er hluti af saltsyru i magasafa og er hluti af
énaemiskerfinu.

Fosfér (P) Er eitt helsta steinefni i beinum og ténnum, er hluti af frumuhimnum og erfdaefninu og er had D-vitamini eins og kalk.

Magnesium (Mg) Tekur patt i beinmyndun, er hluti af 300 efnahvérfum, uppbyggingu préteina og DNA og tekur patt i orkumyndun.

Er stor pattur i flutningi a@ surefni, heilastarfsemi og er hluti af dnaemiskerfinu. Algengasti skortur & einu naeringarefni

Jarn L »
heiminum er jarnskortur.

sink Er mikilvaegt i dnaemiskerfinu, fyrir seedisframleidslu, insdlinframleidslu, hegdun og leerdémsgetu, til ad sar grai vel,
fyrir fésturproska og voxt barna.

Selen Er hluti af naer 50 préteinum og er hluti af dnaemiskerfinu.

105 Er hluti af tveimur skjaldkirtilshorménum sem stilla likamshita, efnaskiptahrada, aexlun, voxt, framleidslu raudra bl6dkorna,
virkni tauga og vodva og fleira.

Kopar Er mikilveegur i framleidslu 8 hemdgldébini sem er flutningssameind surefnis i bl6di.
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Flokkun hreyfingar
Hreyfingu er haegt ad flokka eftir akvednum pattum:

Akefd = hversu erfid hreyfingin er. Demi um akefd hreyfingar: Midlungsakefd: Rosk ganga, gardvinna,
heimilisprif, hjdlreidar, hjolabretti, skautar, skidi, sund, badminton, dans, hestamennska, golf, leikir med
bornum. Mikil akefd: Ganga upp brekku/fjall, snjomokstur, skokk eda hlaup, sipp, flestar ipréttir stundadar
med arangur i huga.

Timi = hversu lengi hreyfingin a sér stad. Radlagt er ad bérn og unglingar hreyfi sig ad minnsta kosti
60 minutur 4 dag og fullordnir ekki minna en 30 mindtur. bessu er haegt ad rada yfir daginn, eda jafnvel
yfir vikuna. Deemi um uppsetningu a degi veeri:

e Ganga/hjola til skdla = 10 mindtur

e Leikir i frimindtum = 20 minutur

e Ganga/hjola heim ar skéla= 10 minatur
¢ Taka til i herberginu = 10 mindtur

e Ganga/hjéla til vinar = 10 minutur

e Samtals = 60 minutur

¢ Einnig er haegt ad taka 60 mindtna a&fingu eda lengur nokkrum sinnum i viku med hreyfingu i daglegu
lifi.

Tidoni = hve oft hreyfingin & sér stad. Tidni er audvitad mismunandi milli daga, vikna og arstida. Reglubundin
hreyfing skiptir mestu mali. bad er ekki seskilegt ad liggja med taernar upp i loft i prjd manudi og svo hreyfa
sig @ hverjum degi i manud.

Tegund = hvers konar hreyfing. Ferdamati getur verid mismunandi, fétgangandi, hjél, hlaupahjdl, hlaup og
linuskautar. Skdlaipréttir geta bodid upp a fjolbreytta hreyfingu svo sem, leiki, bandi, stodvapjalfun, hnit,
korfubolta, hlaup og fleira.

Hvaga er ofpjalfun?

pann einstakling sem pjalfar likama sinn dhéflega mikid er haegt ad kalla pjalfunarfikil, pvi hegdunin er ad
hluta til svipud og hja vimuefnafikli. bjalfunin gengur fyrir 6llu og hun verdur adferd til ad finna til nautnar
og stjorna baedi sjalfum sér og umhverfinu. Ef einstaklingurinn faer ekki skammtinn sinn af pjalfun verdur
hann pirradur og érélegur sem er haegt ad likja vid frahvarfseinkenni. Vid mikla areynslu myndast efni {
likamanum sem kallast endorfin sem berst upp i heila og maenu en pad er stundum kallad nattarulegt
vimuefni likamans. Endorfin er myndad vid pjalfun, vid spenning eda uppnam, sarsauka, ast og kynferdislega
fullnaegingu. Endorfin hefur sarsaukaslaevandi ahrif og veldur vellidan. Endorfin geeti verid einn af pattunum
sem yta undir ofpjalfun, steersti ahrifavaldurinn er p6 salfraedilegur.

pjalfunarskilgreining a hugtakinu ofpjalfun er éutskyrd minnkun i getu og lifedlisfreedilegri starfsemi sem
lagast ekki med nokkurra daga hvild, minnkadri pjalfun eda breytingum a mataraedi. Einnig er 6héfleg
bjalfun skilgreind sem pjalfun af éparflega mikilli dkefd eda lengd, eda hvoru tveggja. Einkenni ofpjalfunar
eru lélegri arangur, tap a8 vodvastyrk, samhaefingu og afkastagetu. bessi atridi geta verid raunveruleg

eda huglaeg. Onnur einkenni eru breyting 4 matarlyst, pyngdartap, svefntruflanir, sykingar, pirringur

og oroleiki, kvidi, dhugaleysi, einbeitingarleysi og punglyndi. Ofpjalfun er algengust medal peirra sem
stunda kraftlyftingar en einnig medal hlaupara og annarra ipréttamanna, svo sem fimleikaidkenda og
ballettdansara.

Hvad eru faedubdtarefni?

Feedubdtarefni eru ymist pillur, hylki, duft eda vokvi sem innihalda naeringarefni svo sem vitamin, steinefni,
jurta- eda plontuefni, prétein, amindsyrur eda ensim. Samkvaemt l6gum og reglugerdum eru faedubdtarefni
ekki skilgreind sem lyf, sem pydir ad ekki er eftirlit med virkni peirra og feedubdtarefni geta verid komin

a markad adur en heilbrigdiseftirlit uppgotvar ad um skadleg efni er ad raeda. Feedubdtarefni koma ekki i
stadinn fyrir géda neaeringu heldur a ad nota pau til ad baeta nzeringu og koma i veg fyrir skilgreindan skort.
Neysla feedubdtarefna hjalpar til vid ad na radlégdum dagskdmmtum naeringarefna. beir hdpar sem geta
haft gagn af feedubdtarefnum eru hépar sem eru med heerri porf eda minni nytingu 4 dkvednum efnum, til
deemis barnshafandi konur, gamalt félk, jurtazetur, ipréttafélk og félk sem byr vid skort, til deemis i préunar-
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l6ndum. Okostir feedubdtarefna er aukaverkanir, horménamengun fra framleidslu og éparfa
kostnadur. Adur en notkun faedubdtarefna a sér stad parf ad velta fyrir sér spurningum um hvort petta sé
oruggt, 16glegt eda ahrifarikt.

Feedubdtarefni geta haft neikvaed ahrif 4 heilsu folks og meira er ekki alltaf betra. Auglysingar faedubdtar-
efna eda upplysingar 4 umbudum eru oft rangar og/eda villandi og stydjast oft vid faar rannsdknir sem
margar hverjar standast illa ryni. Deemi um aukaverkanir feedubdtarefna eru hjartaafall og heilablédfall i
tengslum vid efedrinnotkun, nyrnabilanir vegna notkunar a fitubrennsluefnum.

Matveelastofnun fylgist med innflutningi og framleidslu & faedubdtarefnum en hidn tekur ekki ad sér ad fara
yfir einstakar vorur/faedubotarefni med tilliti til gildandi reglna og greina fra hvort pessar vérur uppfylli til-
sett skilyrdi eda hvort einhverju sé abdtavant. Aftur 8 maéti eru 16g og reglugerdir sem folk a ad fara eftir ef
flytja 4 inn eda framleida faedubodtarefni. Sja nanar hér:

http://www.mast.is/inn-ogutflutningur/matvaeli/innflutningurafaedubotarefnum

Parf likaminn aukaprétein?

Proteinporf iprottafdlks dkvardast af ymsum pattum, svo sem aldri, kyni, vodvamassa, likamsformi, liferni og
stigi pjalfunar. Rannsdknir benda til ad proteinporf ipréttafolks sem stundar polaefingar sé 1,2—-1,4 g/kg lik-
amspyngdar a dag og fyrir styrktareefingar 1,2—1,7 g/kg likamspyngdar & dag. Tokum sem daemi 18 ara strak
sem er 70 kg og stundar lyftingar. Préteinporf hans @ dag veeri 84-119 g, en pad er eins og 3 kjuklingabringur
eda 400 g af sodinni ysu. Aftur 8 moti er protein i mjog morgum faedutegundum, svo sem mjélkurvérum,
eggjum, kjoti, baunum, hnetum og fraejum og eitthvad i kornvérum. pPad er pvi ekki erfitt ad innbyrda 100 g
af préteini a einum degi.

Fordast aetti ad neyta meira préteins en likaminn parf. begar ipréttafélk bordar proteinrikt faedi er pad gert
a kostnad kolvetna en kolvetni eru naudsynleg til ad na arangri i hvada iprétt sem er. Of litil neysla a kolvetn-
um geeti til lengri tima litid haft ahrif & drangur. Kolvetnarik faeda, likt og kornmeti, er mjog rik af B-vitam-
inum. Ef faedan er kolvetnasnaud aukast likur & vitaminskorti. Mikil préteinneysla getur einnig leitt til rosk-
unar a nyrnastarfsemi og hugsanlega ofpornun. Einnig getur aukin fituneysla fylgt préteinneyslunni par sem
han fylgir oft préteinrikri faedu. Mytan um likamsraekt og aukna préteinneyslu er gifurlega Gtbreidd. Mikid
er pzlt i magni, timasetningu og gerd proteins til ad nd sem mestum drangri, sem mestum vodvamassa.

Rannséknir benda til pess ad akvedin amindsyrusamsetning, en paer eru byggingareiningar préteina, sem
faedubdét, um pad bil 30—60 minutum fyrir og eftir styrktaraefingu, auki vidvamassann meira. Ef prétein-
neysla yfir daginn, 4dur en afing er tekin, uppfyllir préteinporf likamans, parf enga vidbot. Gagnlegt veeri
bvi ad skipuleggja neyslu feedu og faedubdtarefna ut fra pvi svo hdmarksarangri sé ndd. Neysla préteina og
tengsl vid préteinefnaskipti likamans eru ekki vel pekkt svo enn eru skiptar skodanir um hvernig radleggija a
folki og ipréttafélki um préteinneyslu.

Hvao eru sterar?

Sterar eru algeng efni i likamanum og a pad pa vid fituleysanleg efni sem flokkast i mismunandi stera, t.d.
kélesterdl, en pad er efni sem notad er i likamanum til ad bua til sterahorman likt og kynhorman. begar
talad er um steranotkun i tengslum vid likamsraekt og likamsvoxt & pad vid vefaukandi stera sem eru efna-
fraedilegar afleidur af karlkynshormaninu testosterdn. Vefaukandi sterar bindast akvednum markfrumum,
sem finnast i ymsum liffaerum, likt og v6dvum. Sterarnir berast inn i frumuna og hafa ahrif 3 umritun DNA
og préteinmyndun frumunnar. Helstu ahrif testdsteréns eru staekkun getnadarlims og eistna, dypkun raddar,
harvoxtur i andliti, handakrikum og kynfaerum og aukin arasarhneigd. Einnig eru ahrifin hradari voxtur
v6dva, beina og raudra blédfrumna og aukin taugaleidni. bessir sterar hafa verid notadir i laeknisfraedilegum
tilgangi hja sjuklingum eda eftir slys og fleira. iprottafélk neytir vefaukandi stera, ymist i pillu- eda sprautu-
formi, med pad ad takmarki ad baeta arangur sinn med pvi ad auka pyngd, styrk, afl, hrada, uthald og arasar-
hneigd. Aftur 8 moti eru skammtasteerdir ipréttafélks margfalt staerri en skammtarnir sem notadir eru i
leknisfreedilegum tilgangi.

Steranotkun i frjdlsum ipréttum, kraftlyftingum og ameriskum fétbolta er vel pekkt vandamal sem og
morgum 6drum keppnisiprottum. Steranotkun getur gefid ipréttafdlki forskot 4 hina keppendurna og er
bvi litid 4 notkun hennar sem svindl. Aukaverkanir sem fylgja steranotkun geta verid ad eistun minnka, pad
er vegna pess ad likaminn skynjar of mikid af testdsterdni og heldur ad pad komi fra eistunum og par af
leidandi fer ferli af stad sem minnkar pau. Einnig eru algengar aukaverkanir bdlur i andliti, ofurharvoxtur
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eda harlos og litil stjérn a tilfinningum. Karlmenn geta lent i pvi ad fa brjést 4 medan konur eiga a haettu ad
fa karlkynseinkenni og tidatruflanir. Langtima notkun og ofurskammtar geta valdid lifrarskemmdum

og lifrarkrabbameini og aukinni haettu a hjarta- og aedasjukdémum. Ef éhreinar nalar eru notadar til inn-
sprautunar, aukast likur a lifrarbdlgu B og C. Mikil haetta er 4 ad notendur vefaukandi stera verdi andlega
hadir peim og eru punglyndi og sjalfsmordshugleidingar algeng frahvarfseinkenni pegar notkun er hzett.

6H heilsunnar

Sex hugtok sem byrja 6ll 8 H mynda umgjoérd 6H heilsunnar, hamingja, hugrekki, hollusta, hreyfing,
hreinlaeti og hvild.

Hamingja byggist 4 pvi hvernig vid metum lifid, badi pad gdda og sleema. HUn tengist pannig pvi ad vid
séum satt vid |ifid og okkur sjalf.

Gedheilsa byggist 4 peim skodunum og vidhorfum sem vid hofum til lifsins, til annars folks og hvernig
samskipti okkar vid adra einkennast og hvada dkvardanir vid tokum.

Sja nanar: http://www.6h.is/index.php?option=content&task=view&id=65&Itemid=88

Hugrekki er haefileiki til ad standa frammi fyrir dtta, sarsauka, dhaettu, évissu eda dgnun og getur ymist
verid likamlegt eda sidferdislegt.

Sja nanar: http://www.6h.is/index.php?option=content&task=view&id=74&Itemid=97

Hollusta er lysing & pvi hvernig vid neerum likamann og hvernig vid hugum ad heilsu okkar. Hollusta byggist a
mat og drykkjum sem vid veljum, baedi magni og geedum og hvenaer dagsins. Nanar er fjallad um hollustu a
eftirfarandi opnum: Orka i faedu og Neeringarefni i faedu og einnig hér:

http://www.6h.is/index.php?option=content&task=view&id=75&Itemid=98

Hreyfing er lifsnaudsynleg og eykur lifsgaedi folks. HUn studlar ad heilbrigdi, hjarta og lungu styrkjast dsamt
vodvum og beinum. Einnig eykur hreyfing athald til ad sinna ndmi, losar um streitu og studlar ad pvi ad félk
hvilist betur. Nanar er fjallad um hreyfingu 4 opnunni Hreyfing og pjdlfun sem og hér:
http://www.6h.is/index.php?option=content&task=view&id=76&Itemid=99

Hreinlzeti er mikilveegt a unglingsarum pegar likaminn fer i gegnum ymsar breytingar. Bélur, voxtur likams-
hara, aukinn sviti og lykt sem honum fylgir eru breytingar sem parf ad huga ad. bad er til deemis ekki haegt
ad pula a fullu i ipréttatima og sleppa svo ad fara i sturtu. Sja nanar hér:
http://www.6h.is/index.php?option=content&task=view&id=148&Itemid=171

Hvild og gddur svefn eru naudsynlegir paettir i daglegu lifi og pvi ad geta tekist a vid vidfangsefni dagsins.

A unglingsarum eykst svefnporfin par sem hormdénaframleidsla og voxtur fer fram & néttunni. Svefnporf
unglinga er talin vera um pad bil 10 kist. yfir alla néttina. beir sem fa négu gédan svefn a8 néttunni eru ham-
ingjusamari, taka frekar abyrgd 4 heilsunni, borda hollari mat, eru haefari til ad takast 4 vid streitu og hreyfa
sig frekar reglulega. Sja ndnar um svefn hér:

http://www.6h.is/index.php?option=content&task=view&id=145&Itemid=168

A vefsidunni 6h.is er einnig ad finna umfjéllun um kynheilbrigdi.

Kynheilbrigdi er tvipaett hugtak. Annars vegar ad geta stundad 6ruggt og anaegjulegt kynlif an alvarlegra
afleidinga og hins vegar frjdsemisheilbrigdi, p.e. ad eiga rétt og frelsi til ad eiga born, dkveda fjolda barna,
eiga 6rugga medgongu og faedingu. Heilbrigt kynlif er yndislegt og skemmtilegt og veitir sjalfstraust og
oryggi. bad gefur andlega og likamlega orku og eykur lifsgledi. Pad styrkir tilfinningatengsl para og gerir sam-
band peirra einstakt. Kynlif er ein af frumporfum okkar allra og er hluti af sjalfsmynd okkar. Vid viljum geta
stundad heilbrigt kynlif sem veitir anaegju og hamingju. Sja nanar hér:
http://www.6h.is/index.php?option=content&task=view&id=78&Itemid=101

og a heimasidu landlaeknis: http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/kynheilbrigdi/
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Lydheilsa

LySheilsa (e. public health) er hugtak yfir almennt heilsufar pjédar eda pjodfélagshops. Lydheilsustarf
midar ad pvi ad vidhalda og efla heilbrigdi félks, med forvarnarstarfi og samfélagslegri abyrgd. Starfid
byggist 8 mismunandi fraedigreinum og tekur m.a. til efnahagslegra, félagslegra og umhverfislegra ahrifa-
batta. bjédfélagshdpar eru mjoég breidur hépur allt frd bérnum i leikskdla ad eldra félki & elliheimilum.
LySheilsustdd tok til starfa 1. juli 2003 og tilheyrir heilbrigdiskerfi landsins. HUn var svo sameinud Embaetti
landleeknis med [6gum sem tdku gildi 1. mai 2011. Embeettinu er etlad ad efla og samreema lydheilsustarf
i landinu og efla kennslu og rannséknir a svidi lydheilsu.

Eitt af verkefnum Embaettis landlaeknis, adur LySheilsustodvar, er heilsueflandi skoli, en Heilsueflandi

skoli er verkefni sem hofst i Evrépu arid 1992. Verkefnid midar ad pvi ad efla vitund og dhuga kennara

og nemenda 4 heilsueflingu par sem |6gd er rik ahersla & samstarf vid foreldra og samfélag. Markmid
heilsueflandi skéla hér a landi er ad studla ad gddri heilsu og lidan nemenda og starfsfélks skdla. Medal
markmida er ad baeta ndmsarangur nemenda, 6rva til pattéku og dbyrgdar med virdingu fyrir lydraedis-
legum vinnubrégdum og mannréttindum. Heilsueflandi skoli sér til pess ad skélaumhverfid sé 6ruggt og hludi
ad nemendum og efli pa i nami og félagslifi og til ad vera virkir patttakendur i hvoru tveggja. Heilsueflandi
grunnskdli fléttar heilsutengd malefni saman vid daglegt skélastarf, ndmskra og drangursmat. Hann setur sér
raunhaef markmid sem byggjast & ndkveemum upplysingum og traustum visindalegum gégnum.

Dami um lydheilsuverkefni
GAd heilsa

Rannsoknir benda til ad mikil neysla & sykrudum drykkjum, pad ad sleppa ad borda morgunmat, litil
hreyfing, sjonvarpsglap, mikil télvuleikjanotkun og litill svefn sé ekki hollt fyrir born og unglinga.
Hvad getur pu/pid gert til ad sporna vid lifsstil sem tengist fyrrgreindu hja sjalfri/sjalfum pér,
bekkjarfélogum og samnemendum?

e Matarvenjur a skélatima sem og heima — hver stjérnar?
¢ Efling hreyfingar unglinga i skélaiprottum og/eda frimindtum
o Fyrir born og unglinga eru 60 minatur af hreyfingu 8 dag radlagdar til ad studla ad heilbrigdu liferni
beirra. Haegt er ad dreifa pessum 60 mindtum yfir daginn og er pvi kjorid ad nyta ipréttir i
skélanum eda frimindtur til hreyfingar og samveru.

e Hvad er hollt og hvad ekki? — upplysa adra

e Hvad er auglyst 4 undan kvikmyndum i kvikmyndahdsum — hvada lifsstil er verid ad boda i pessum
auglysingum?

Hollari matarvenjur

Hvada ahrif geta NEMENDUR haft 8 umhverfi sitt? Samnemendur, starfsfélk skdla og foreldrar eru ahrifa-
valdar og fyrirmyndir i naerumhverfi. Unglingar i grunnskélum eru fyrirmyndir yngri barna og er pvi kjorié
teekifaeri ad nyta pad afl til ad hafa jakvaed ahrif 4 pau. Miklum ardédri er beint ad bérnum a hverjum degi i
fjolmidlum og eru vorurnar sem auglystar eru oft og tidum ekki taldar hollar. Sem deemi um petta mda nefna
skemmtilegar figlrur sem kynna sykrad morgunkorn, heillandi auglysingar um gosdrykki og spennandi
barnamaltidir hja skyndibitastodum. Erfitt er ad sanna ad auglysingar sem slikar hafi ahrif 4 faeduval barna,
en vissar visbendingar hafa pd verid birtar um ad svo sé.

Einnig ma velta fyrir sér af hverju foreldrar velja paer vorur sem peir kaupa fyrir bérnin sin. Nemendur geta
upplyst foreldra sina og haft skodun og ahrif & pa faeedu sem i bodi er & heimilinu.
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Radleggingar um hreyfingu — baeklingur. Sott september 2012 af: http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/hreyfing/

Virkni i skdlastarfi — Handbok um hreyfingu fyrir grunnskdla. Sétt september 2012 af vef landleeknis:
http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item12220/version4/Handbok-um-hreyfingu_net_allt.pdf

Heilsuvefurinn 6H. Sétt september 2012 af: www.6h.is

Prir pistlar um naeringarfraedi. Sétt september 2012 af vef Namsgagnastofnunar: http://www.namsgagnastofnun.is/
heimilis/naeringarfraedi.pdf

Radleggingar um mataraedi og naeringarefni fyrir fullordna og bérn fra tveggja ara aldri — Baeklingur.
S6tt september 2012 af: http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11479/version10/mataraedi-lowres.pdf

Visindavefurinn. Sétt september 2012 af: http://visindavefur.is/

Heilsa og lidan. Sott september 2012 af vef landlaeknis: http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/kynheilbrigdi/
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