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Ageeti kennari!

Okkur hja Markadsnefnd mjélkuridnadarins™ er pad sérstakt anzegjuefni ad kosta hjélagt kennsluefni
Eg er pad sem ég vel og gefid er Ut af Namsgagnastofnun i samradi vid Manneldisrad fyrir alla bekki
grunnskolans. T ar koma Gt moppur fyrir 5. og 8. bekk en aaetlad er ad méppur fyrir 6., 7., 9. og
10. bekk komi ut i mai 2001 auk méppu sem hentar kennslu i 1.—4. bekk.

Med von um gddar méttokur,

Fyrir hond Markadsnefndar mjélkuridnadarins,

Jégm ‘@/@7///&{7

Magnus Olafsson

*Markadsnefnd mjélkuridnadarins gefur m.a. Gt freedslu- og kynningarefni fyrir almenning
og skéla um neeringargildi, neysluvenjur og hollustu matvela.



Um kennsluefnid

Hér er & ferdinni kennsluefnid Eg er pad sem ég vel. Um er ad raeda nokkur pemaverkefni
sem Oll eru samin af kennurum Gt fr& markmidum namsgreinarinnar lifsleikni en sum
verkefni henta einnig vel til kennslu i heimilisfreedi. bemaverkefnin byggjast 61l & pvi
ad adstoda nemandann vid ad mdta ser abyrgan lifsstil og lifsgildi, med pvi ad lera
ad velja i frumskogi tilboda og upplysinga sem & honum dynja alls stadar ad. bannig
er stefnt ad pvi ad bua nemandann betur undir lifid og ad takast a vid kréfur og
askoranir daglegs lifs.

I adalnamskra grunnskola kemur fram ad nam i lifsleikni eigi fyrst og fremst ad sndast
um sjalfspekkingu og proska hvers og eins. begar nyja namskrain kom at var farié ad
skoda hvernig koma meetti betur en &dur til mots vid pessar oskir, en p6 med peim
heetti ad ekki yrdi um Gtgafu innbundinnar bokar ad reeda heldur kennsluefni i méppu
sem sidan meetti baeta i og breyta verkefnum eftir porfum hvers nemendahops. pad
er i hdndum hvers kennara hve I6ngum tima hann ver i hvert verkefni en pau eru
hugsud pannig ad nyta megi pau i hefébundnum kennslustundum, i sampaettri kennslu
med 6drum namsgreinum eda jafnvel sem grunn ad pemavikum.

Eins og gefur ad skilja er ekki haegt ad taka & 6llum markmidum i einu. I méppunni
eru kennaraleidbeiningar, verkefni fyrir nemendur, litgleerur og annad til ad nota vid
innlagnir.

A yfirlitsbladinu er ad finna pau markmid sem stefnt er ad i hverjum bekk fyrir sig.
Meginaherslan i 6llum bekkjum verdur ad styrkja nemandann i ad bera abyrgd & eigin
lifi og kenna honum ad vera gagnryninn neytandi i floknu og margbreytilegu samfélagi.
pad felur i sér grundvallarpekkingu t.d. um réttindi neytenda, neyslu og umhverfi,
verd og geedi matveela, auglysingar og ahrif peirra og ad laera ad rata eftir leidbeiningum.

Kennsluefnid verdur vistad & vef Namsgagnastofnunar og pvi mun endurprentun pess
ekki fara fram. pvi munu allar breytingar og/eda endurbatur verda unnar a télvutaku
formi og vistadar & vef Namsgagnastofnunar.

Hér hafa 61l verkefnin verid faerd i svipadan buning og gerd kennurum adgengileg. Vid
gerd og utfeerslu alls efnisins var unnid i samréadi vid Namsgagnastofnun og Manneldisrad
og ad auki var farid eftir abendingum fra Kennarahaskéla Islands og Tannheilsudeild
Heilbrigdisraduneytisins.
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4. bekkur

Ad nemandinn

» geti nefnt ymsa paetti sem hafa ahrif & lidan hans.

* atti sig & hvad er stadg6édur morgunmatur.

e kynnist demum um hollan og 6éhollan mat.

« fai kynningu & feeduhringnum.

« fai hvatningu til ad fara eftir manneldis-
markmidum, s.s. ad drekka 2-3 glos af mjélk & dag
og borda 5 skammta af greenmeti og avoxtum.

= velti pvi fyrir sér hvada afleidingar pad hefur ad
sofa ekki nég.

« skodi nokkrar gerdir af umbidum og beri paer
saman t.d. med tilliti til 16gunar, innihalds,
Gtlits og upplysinga sem eru gefnar.

« Atti sig & ad parfir folks eru mismunandi eftir
adstedum, s.s. klednadur og neringarporf.

« fai pjalfun i ad lesa leidbeiningar og skilabod
af skiltum.

« geti aflad upplysinga um simantmer.

5. bekkur

Ad nemandinn

pekki mikilveegi pess ad borda stadgddan
morgunmat og koma med nesti i skdlann.

skilji hvada upplysingar feeduhringurinn gefur okkur.
fai pjalfun i ad skipuleggja sig og bua til dztlanir.
fai hvatningu til ad fara eftir manneldis-
markmidum, s.s. ad drekka 2-3 glds af mjolk & dag
og borda 5 skammta af greenmeti og avoxtum.
atti sig & pvi ad neegur svefn er forsenda vellidunar
og arangurs og pekki helstu orsakir og afleidingar
svefnleysis.

pjalfist i ad vinna Ur upplysingum og setja fram a
myndreenan hatt.

pjélfist i ad afla upplysinga um verd og reikna ut
heildarkostnad, t.d. afmeelisveislu.

atti sig & ad skodanir byggjast & pattum eins og
pekkingu og tilfinningum.

beri saman dlikar umbGdir m.t.t. umbtdamerkinga
og greini i sundur innihaldslysingu og neeringargildi
innihaldsins.

verdi medvitadur um hvad hann bordar og drekkur.
velti fyrir sér hvad gerir auglysingu ad auglysingu.
pekki megintilgang auglysinga, pjalfist i ad beita
gagnryninni hugsun vid lestur og talkun peirra.
skilji ad folk hefur mismunandi skodanir & hvad
pvi finnst fallegt og gott.

pjalfist i ad lesa leidakort og timatoflu.

atti sig 4 ad oft eru fleiri en ein leid ad sama marki.
leeri ad beita skapandi vinnubrégdum vid Urlausnir
verkefna.

MARKMID SEM STEFNT ER AD

6. bekkur

Ad nemandinn

atti sig & hve audvelt er ad velja hollan mat
sem er fjolbreyttur og bragdgodur.

skilji mikilveegi pess ad borda Ur 6llum
feeduflokkum.

fai pjalfun i ad vega og meta & gagnryninn
hatt kosti og galla mismunandi moguleika s.s.
vid val & drykkjum og 6dru nesti i skélann.
pjélfist i ad setja sér markmid, stefna ad peim
og meta sidan &rangurinn.

skilji mikilveegi pess ad sofa ndg.

atti sig a gildi hirdusemi um likama sinn baedi
er vardar hreinlaeti og holla hreyfingu.

leeri ad nyta sér upplysingar um daglegt lif s.s.
lesa af umbudum, meta verdtilbod og leita ad
véldum upplysingum.

atti sig & ymsum kostnadi, s.s. rekstri og
kostnadi & reidhjoli eda kostnadi vegna
umonnunar geeludyrs.

geti bent & auglysingar sem hofda til barna.
fai teekifeeri til ad beita skapandi vinnubrégdum
vid Urlausnir verkefna.

7. bekkur

Ad nemandinn

verdi medvitadur um afleidingar einhafs faedis.
fjalli um neeringarefni og hvadan vid faum pau.
velti fyrir sér hvad felst i pvi ad breytast Gr
barni i ungling.

kynnist hugtakinu kjorpyngd og skilji ad pad
er einungis medaltalsviomid.

leeri hvada neering er likamanum naudsynleg
til ad proskast og dafna edlilega.

viti hver eru algengustu eiturefni sem til eru
& flestum heimilum, s.s. hreinsiefni fyrir
upppvottavélar og hreinsivokvar, og hvar ber
ad geyma slika hluti.

geti sett sér markmid til lengri tima, s.s. ad
skipuleggja vidburd i skélanum.

viti af haettunni samfara neyslu tébaks og
afengis.

geti greint jakvaedan ar6dur fra neikvaedum i
auglysingum og umhverfi.

beri saman auglysingar sem eru etladar bornum
og fullorénum.

viti hvad felst i pvi ef vorur eru umhverfisvaenar
0g vistveenar og velti fyrir sér hvort peer umbUdir
sem pau nota daglega séu pad.

velti fyrir sér hvad hefur ahrif & hvad er valid
i skdlanestid og hvad er keypt inn til heimilisins.
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MARKMID SEM STEFNT ER AD

8. bekkur

Ad nemandinn

verdi medvitadur um patt tilfinninga i 6llum
samskiptum.

viti ad hann 4 rétt & ad geta lesid um innihald
hverrar voru & umbadum.

skilji ad umbudamerkingar eru gjarnan tvipeettar:
innihaldslysing og naeringargildislysing.
pekki ad til eru akvednir stadlar sem segja til
um hve mikid hann parf af neeringarefnum,
s.s. radlagour dagskammtur (RDS).

pjélfist i ad afla sér upplysinga ar toflum.
pjélfist i ad velja mat sem fullnaegir naeringarporf
hans.

fai teekifeeri til ad endurskoda neysluvenjur
sinar.

atti sig & ad sifellt nart skemmir tennur.

velti fyrir sér hvad er héflegt og hvad 6hdflegt
t.d. i fataeign og sykurneyslu.

fai teekifeeri til ad vega og meta langanir sinar
og bera saman léngun og porf.

pekki hvad felst i pvi ad setja sér personuleg
markmid og fylgja peim eftir.

atti sig & ymsum kostnadi, s.s. ad reka og nota
GSM-sima.

fai hvatningu til ad temja sér sparnad.

pekki megintilgang auglysinga.

fai pjalfun i ad beita gagnryninni hugsun vid
lestur og talkun auglysinga.

atti sig 4 a0 skodanir byggjast a pattum eins
og pekkingu og tilfinningum.

fai pjalfun i ad feera rok fyrir mali sinu, koma
fram og vinna i hopi.

9. bekkur

Ad nemandinn

atti sig & pvi ad hann ber abyrgd a pvi hvad
hann leetur ofan i sig.

skilji samhengid & milli Gtlits, neysluvenja og
lidanar.

leeri ad meta & gagnryninn hatt langanir sinar
og veentingar og sérstddu til ad 6dlast aukna
sjalfspekkingu.

skilji ad pad sem einum finnst vera rétt, fallegt
eda gott er ekki vist ad 6drum finnist pad vera
rétt, fallegt eda gott.

kynnist manneldismarkmidum, tilgangi peirra
og meginaherslum.

pekki heettur samfara neyslu avana- og fikniefna.
geti gert kostnadarreikning um fastar greidslur
heimila, s.s. vegna matarinnkaupa.

viti hverjir eru helstu ar6dursmidlar natimans.
atti sig & pvi ad pad sem er nattdrulegt parf
ekki endilega ad vera hollt, sbr. fikniefni.
kynnist stofnunum og samtokum sem lata sig
heilbrigdi og neyslu folks varda, s.s.
Manneldisrad og Neytendasamtokin.

skynji félagslegar adsteedur til ad geta metio
hvort og hvernig hann gerist patttakandi i
peim, t.d. ad standast prysting til ad gera
eitthvad gegn betri vitund.

10. bekkur

Ad nemandinn

fai teekifeeri til ad endurskoda eigin lifsstil it
frd neysluvenjum og hreyfingu.

atti sig a pvi af hverju félk fitnar.

meti lifsgildi sin 6had fyrirmyndum og
stadalmyndum samfélagsins.

skilji mikilvaegi pess ad sofa ndg.

geti vegid og metid kosti og galla voru ut fra
naringargildi og verdi hennar.

pekki haettur samfara misnotkun lyfja sem
notud eru til leekninga.

geti greint og rokreett ahrifamatt auglysinga
og gert sér grein fyrir 6beinum arddri fjdImidla.
geti nytt sér helstu fjolmidla og lagt mat a
fréttaflutning.

hafi tileinkad sér dbyrg sjonarmid og umgengni
vid nanasta umhverfi sitt, s.s. i tengslum vid
voruval og umbdadir og hirdingu sorps.
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i UPPHAFI DAGS

Tillogur 03
/ .
namsmarkmidum

Ad nemandinn

« lzeri ad velja pad sem er badi gott og hollt.

« pbekki hvers vegna naudsynlegt sé ad borda mat Ur 6llum
feeduflokkum.

< velti fyrir sér af hverju geirar faeduhringsins séu misstorir.

« pekki mikilveegi pess ad borda stadg6dan morgunverd
0g koma med nesti i skdlann.

« pjélfist i ad skipuleggja sig/bda til astlanir.

- atti sig a mikilvaegi pess ad borda 2-3 mjolkurskammta
a dag og ndg af avoxtum og greenmeti.

Innlogn
Spyrja nemendur hve mikid parf ad borda daglega til

pess ad halda g6dri heilsu.

Gleera: Feeduhringurinn.

Utskyra hvers vegna er naudsynlegt ad fa mat ar éllum
feeduflokkum & hverjum degi og tengja vio steerd geira
feeduhringsins. Benda nemendum & ad vid purfum minnst
ar flokknum feitmeti en hlutfallslega mest ur flokknum
braud og adrar kornvérur. Madurinn parf milli 40-50
mismunandi neeringarefni og engin feedutegund inniheldur
pau 6ll. Leggja aherslu & ad ekki sé til nein faedutegund
sem veitir okkur 6ll naudsynleg naeringarefni og pvi verdi
feeduval ao vera fjolbreytt. D-vitamin er undantekning
bvi pad er svo litid af pvi i matvérum ad erfitt er ad
uppfylla dagspérfina. Lysi inniheldur D-vitamin og med
pvi ad taka pad og boroa fjolbreytt feedi uppfyllum vid
dagsporf okkar af naeringarefnum.

Fara yfir pad ad krakkar a peirra aldri purfi ad borda
reglulega 4-5 sinnum yfir daginn, prjar adalmaltidir
og tvisvar sinnum millibita pvi born geta ekki geymt
eins mikla orku og fullordnir (eru med minni bensintank
en peir).

Utskyra ad krakkar & peirra aldri hafa akvedna orkuporf.
Orkuporf: Er st orka sem vid purfum til vaxtar og vidhalds.
itreka sérstaklega ad orkuporf fer eftir kyni, aldri, pyngd
og hreyfingu (medaltalstdflu um orkupdrf ma finna &
sl6dinni www.manneldi.is).

Fara yfir mikilveegi pess ad borda alltaf & morgnana
og koma med hollt nesti i skélann.

Taka m& deemi af bil. Neeringin er okkur jafnnaudsynleg
og bensinid er bilunum. Bérn eru med minni bensintank
en fullordnir og purfa pvi oftar ad fylla 4. Eins hafa bérn
ekki naegan forda til ad ganga & pvi flest eru pau ad nyta
neeringuna til vaxtar. Fa meetti tillégur fra nemendum um
hvad sé hollur morgunverdur og hollt nesti. Margir kannast
vid ad hafa litla matarlyst fyrst & morgnana eda gefa sér
ekki tima til ad borda. Sa sem er svangur er oftast illa
upp lagdur og slappur og & erfidara med ad fylgjast med
og stendur sig pvi verr.

Gleera: 5 adag.

Kynna hugmyndina 5 & dag, p.e. 5 skammtar af greenmeti
0g avoxtum & dag eru um 500 g. Spyrja nemendur hvada
avextir og greenmeti peim finnst best og leida umraeduna
ad pvi ad avextir og greenmeti séu frabzer millibiti yfir
daginn, pvi i peim er mikid af vitaminum og trefjum og
ymsum gédum efnum. Einn skammtur er t.d. einn medalstor
avoxtur, 75-100 g af greenmeti (1 dI af soonu greenmeti
eda 2 dl af salati), 1-2 kartoflur eda glas af hreinum
dvaxtasafa.

Gleera: 2—3 mjoélkurskammtar a dag.

Mjélkurvérur eru sa voruflokkur sem gefur okkur mest af
kalki og til ad uppfylla daglega kalkporf okkar purfum vid
2-3 skammta af mjélkurvérum. Einn mj6lkurskammtur er
t.d. eitt mj6lkurglas eda ostur & 2 braudsneidar.

Verkefni

= Leggja inn verkefni. Nemendur eiga ad setja saman
morgunverd og nesti fyrir eina skélaviku (5 daga) og
skré & eydublad sem peir fa.

« bessu verkefni fylgir verkefnablad (sem heitir: T upphafi
dags) sem nemendur eiga ad fylla Ut heima samkvaemt
leidbeiningum fr4 kennara.

« Mikilveegt er ad benda nemendum & ad vinna verkefnid
vel og muna eftir feeduhringnum og reyna ad setja
saman maltidir ar sem flestum faeduflokkum med
fjdlbreytni ad leidarljosi.

» Benda nemendum & ad peir eigi ad hafa maltidirnar
girnilegar par sem peir koma til med ad fylgja pessum
matsedli eftir. -



< A slédinni www.ismennt.is/not/gylfig/verk4.html er
athyglisvert verkefni um skolanesti.
e Kennari fylgir verkefninu eftir a hverjum degi.

, (]
Urvinnsla

« Kennari og nemendur fara yfir heimaverkefnid og skoda
hvort peir hafa passad ao fa ar sem flestum faeduflokkum.

» Taka saman (munnlega) med bekknum hvad gekk vel
og hvad tokst ekki eins vel. Spjalla um hverjar séu
helstu hindranir pess ad mérgum takist ekki ad borda
géoan morgunmat adur en farid er Ut & morgnana.

Gagnlegir vefir

* www.manneldi.is
e www.ismennt.is/not/gylfig/verk4.html
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PAD ER SVO GOTT AD SOFA

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

« pbekki ad naegur svefn er forsenda vellidunar og arangurs.

* pekki helstu orsakir og afleidingar svefnleysis.

 pjalfist i ad vinna Ur upplysingum og setja fram &
myndreenan hatt.

* temji sér jakveett vidhorf gagnvart naudsynlegri hvild
og slokun.

Innlogn

Byrja kennslustund & ad skapa notalegt andrdmsloft,
draga fyrir gluggatjold, slékkva ljés. Nemendur leggjast
fram & bordin og kennari kveikir & kertum og spilar réandi
tonlist i stutta stund. Slékkva a ténlistinni og pa eiga
allir ad setjast rélega upp, ljésin kveikt og kennari spyr
um leid hvernig peim hafi fundist ad slaka adeins a.

Spyrja nemendur hvad gerist ef vid faum ekki naegan
svefn, kennari eda nemandi skra svorin & toflu.

Gera stutta kénnun & pvi hvad nemendur telja sig sofa
margar klukkustundir & sélarhring.

Spyrja nemendur hvad sé nagur svefn.

Gleera: Svefnporf aldurshépa.
Feera umraeduna ad svefnporf aldurshopa. Gott er ad lata
nemendur giska & svefnpdrf pessara aldurshépa.

Kennari freedir nemendur um mismunandi svefnporf
aldurshopa:
Kornabdrn 16-19 klst. & sdlarhring
vakna & 2-5 klist. fresti til pess ad neerast.
2-5 é&ra parf um 10-12 kist. & s6larhring.
Skolabarnid parf um 10 Kkist. & solarhring.
Fullordnir purfa um 8 kist. & solarhring.

Verkefni

< Heimaverkefni lagt inn. Nemendur eiga ad skra nidur
svefntima i 5 daga & eydublad sem peir fa (sem heitir:
Skréning svefntima i 5 daga).

« Mikilveegt er ad kennari bryni fyrir nemendum ad peir
skrai samviskusamlega nidur pa tima sem peir sofa og
alls ekki neitt umfram pad.

 Gott er ad bua til gleeru af verkefninu og taka deemi til
ao hjalpa peim af stad.

< Nemendur eiga ad reikna Ut dagsmedaltal peirra
klukkustunda sem peir svafu.

, [ ]
Urvinnsla

< Hver nemandi gerir grein fyrir hvad hann svaf ad
medaltali og kennari skréir t.d. nidur & to6flu eda gleeru.
» Umraeda Ut fra bekknum hvort nemendur eru ad sofa
nog og hvenar solarhringsins peir sofa. Betri hvild faest
med pvi ad sofna snemma en ad sofna seint og sofa
oreglulega. Ekki faest naegilega g6d hvild med pvi ad
leggja sig & daginn og sofna jafnvel svo seinna &
kvoldin.
< Nemendum skipt i h6épa og hverjum hopi er Gthlutad
verkefni sem peir eiga ad vinna og setja fram & myndraenu
formi. ba nota nemendur upplysingarnar sem kennarinn
skradi & gleeru sér til studnings.
e Hugmyndir ad hépavinnu:
skrd medaltal allra i bekknum
skra meodaltal stulkna
skra medaltal drengja
skra eftir pvi hvenger farid er ao sofa.
< Hver hopur kynnir sinar nidurstdour.

Gagnlegir vefir

< www.netdoktor.is (svefn barna)
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VASAPENINGAR

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

« pjélfist i ad afla upplysinga um kostnad tengdan
témstundum.

 pjalfist i Gtreikningi.

 atti sig & ad ekkert er Okeypis.

Innlogn

par sem petta verkefni hentar ekki méa breyta pvi og
laga ad adsteedum a hverjum stad.

Spyrja nemendur hvad sé vasapeningur.
pankahrid nemenda og hugmyndir skradar & toflu.

purfa krakkar vasapeninga, pa til hvers?

Feera umraeduna ad pvi hvad krakkar & pessum aldri
gera i sinum témstundum og i hvad pau purfa
vasapeninga (til demis fara i sund, bid, taka streeto,
leigja myndbandsspdlur, kaupa timarit t.d. Andrés 6nd,
Lifandi visindi, Krossgatu- og prautabldd o.fl.).

A sl6dinni www.ismennt.is/vefir/namskra/skyrslur/
hagraen_hugsun.html mé finna athyglisverdar nidurstddur
kénnunar & islenskum ungmennum m.a. um vasapeninga.

Umraedur Gt fra nidurstddum nemenda.

Verkefni

« betta eru 6 mismunandi verkefni og fylgja tilbuin til
ljosritunar merkt verkefninu Vasapeningar. Nemendur
fa stuttan tima til pess ad leysa pau en pau byggjast
& einféldum dtreikningum.

« Verkefnin eiga nemendur ad leysa sjalfsteett og taka
sidan patt i umraedum og Gtreikningum sem kennarinn
stjornar.

« Ad auki ma bidja nemendur um ad reikna Ut hvad kostar
a0 kaupa gosdrykk/selgeeti, hvad kostar ad poppa o.fl.
einu sinni i viku allt arid.

/ [ ]
Urvinnsla

< Nemendur eiga ad reikna Ut kostnad vio ymsa peetti og
gera grein fyrir nidurstédum sinum.

e Umraedur i lok verkefnisins par sem nemendum gefst
kostur & ad raeda um kostnad sem fylgir pvi ad vera
kominn & pennan aldur og hvort peir hafi gert sér grein
fyrir a0 100 kr. verda fljott ad 1000 kr., o.s.frv.

= Samantekt med bekknum um hvad kostar ad fara i
hverjum manudi einu sinni i bio, fjérum sinnum i sund,
leigja eina myndbandsspolu, einn télvuleik og vera
askrifandi ad einhverju timariti.

Gagnlegir vefir

« www.ismennt.is/vefir/namskra/skyrslur/
hagraen_hugsun.html.
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AUGLYSINGAR

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

< bui til bladaauglysingu um valid efni.

 velti fyrir sér hvad geri auglysingu ad auglysingu.

 atti sig & a0 auglysingar eru hugsadar fyrir akvedna
mottakendur.

« skilji ad folk hefur mismunandi skodanir a hvad pvi
finnst fallegt og gott.

Innlogn

Spyrja nemendur hvar peir sja auglysingar.

Skréa & toflu helstu stadi. Spyrja sidan til hvers er verid
ad bua til auglysingar? ba koma fljétt svor eins og ad fa
félk til ad kaupa eitthvad, koma & fundi & akvednum
timum eda taka patt i einhverju sérstoku.

Feera umraeduna ad auglysingum i blddum.

Spyrja nemendur: Hvernig atti auglysing ad vera svo pid
teekjud eftir henni? Feera umraeduna ad pvi hvad peim
finnst fallegt, flott, smart. Benda peim sidan & ad pad
sem einum finnst fallegt er ekki vist ad 66rum finnist
jafnfallegt, og hvort tveggja eru jafngdd sjonarmid.

Taka parf deemi af auglysingum, stérum og smaum,
og pyrfti kennarinn ad afla synishorna af auglysingum
til ad syna.

Kennarinn pyrfti ad hafa i huga ad auglysingar eru gjarnan
flokkadar i tvennt: Annars vegar paer sem selja voru eda
pjonustu og hins vegar peer sem skapa eda styrkja imynd
einhvers. Frekari upplysingar um auglysingar og reglur
um gerd peirra ma finna & vef Sambands islenskra
auglysingastofa www.sia.is.

Reeda parf vid nemendur ad hver og einn purfi ad
mynda sér sinar eigin skodanir.

Skodanir okkar byggjast m.a. & pvi hvad vid pekkjum na
pegar og benda parf & ad pott einhverjum finnist eitthvad
i dag er ekki vist ad honum finnist pad & morgun.
Vidkomandi geeti hafa fengid nyjar upplysingar eda 6dlast
nyja reynslu sem hefur ahrif a4 skodanir hans.

Verkefni

= Kennarinn leggur inn verkefnid (sem heitir: Hvad er
verid ad auglysa) og getur haft pad hvort sem er
einstaklingsverkefni eda hopverkefni.

< Nemendur eiga ad velja sér eitthvad til ad auglysa og
sioan hanna auglysingu til ad setja & blad. pegar
nemendur hafa valid hvad & ao auglysa parf ad
skipuleggja framsetninguna, annars vegar myndefni og
hins vegar textann (baedi fyrirségn og annan texta).
Sidan ma hefjast handa vio gerd auglysingarinnar.

/ o
Urvinnsla

« Auglysingarnar eru hengdar upp og hver hdépur/ein-
staklingur metur auglysingarnar.

« Koma parf fram hvort auglysingin hafi ndd athyglinni,
er hun skemmtileg (myndin, fyrirségnin eda annar
texti) og eru naegar upplysingar i henni eda kannski
allt of mikio af upplysingum sem draga athyglina fra
pvi sem skiptir mali.

Gagnlegir vefir

* WWw.sia.is
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HVAD KOSTAR bAD?

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

 kynnist verdgildi ymissa neysluvara.
 pjélfist i a0 afla upplysinga um verd.
« kynnist hvad kostar ad halda afmeli.
 pjélfist i ad leggja mat a tilbod.

Innlogn

Gleera: Afmeeli Jéa.

Persdnan Jéi er kynnt fyrir bekknum. Nemendurnir mega
tengja sig vid Jda og stjérna pvi hvort pau eru vinir,
systkini, freenkur, freendur, foreldrar 0.p.h. Kennari skrair
a t6flu tengsl nemenda vid Joa (einfalt sttartré).

Kennari utskyrir ad na eigi Joi afmeaeli og pad eigi ad
bjéda vinum og attingjum i afmeelisveislu.

Oft eru haldnar tveer afmeelisveislur, 6nnur fyrir settingjana
og hin fyrir vinina. ba getur annars vegar verid um ad
reeda fjolmennan hdp gesta og hins vegar veisla fyrir
vinina sem er gjarnan med 6dru snidi en fyrir &ettingjana.

Verkefnid lagt inn. Hver hopur a ad skipuleggja afmeeli.
Hugmyndir fengnar hja nemendum hvernig afmeeli sé haegt
ad halda og kennari skrair & t6flu (pitsaafmaeli, kokubod,
pylsuparti, afmzli & veitingastad, afmeeli &4 tdmstundastad
0.s.frv.). Hugmyndunum er skipt & hépana.

Héparnir purfa ad leita sér upplysinga um verdtilbod
og finna Ut hvada tilbod er hagstedast. Sem demi ma
nefna ad hépurinn sem heldur pitsaafmeelid parf ad athuga
hvort einhverjir pitsastadir séu i nagrenninu og pa hvada
stadir bjoda best. Eda hvad kostar ad baka pitsurnar
sjalfur?

Hoparnir purfa ad gera grein fyrir hvad afmeelid kostadi,
hve margir voru bodnir, hvad veitingarnar kostudu

o.s.frv.

Hoparnir eiga sidan ad gera grein fyrir nidurstéoum.

Verkefni

< Nemendur eiga ad skipuleggja afmaeli.
Hoparnir f& nokkud frjélsar hendur um hvernig peir setja
verkefnid fram og gera sidan grein fyrir nidurstddum
sinum. P& veeri gaman ef allir koma med eitthvad
godgaeti ad heiman og nemendur og kennari slai upp
veislu ad flutningi loknum.

/ .
Urvinnsla
 Nidurstddur kynntar.
 Kennari skapar umraedugrundvéll um kostnad pess ad
halda barnaafmaeli, og pa einnig ut fra pvi ad sumir
halda fleiri en eitt afmeeli, p.e. eitt fyrir fjdlskylduna
0g annad fyrir vinina.
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PETTA DREKK EG

Tillogur 03
/ .
namsmarkmidum

Ad nemandinn

« velti fyrir sér hvad sé hollt og hvad ekki.

« pjalfist i ad lesa utan & umbGdir og vinna myndraen
g6gn ut fra peim upplysingum.

« pjalfist i ad lesa Ur toflum.

« 4tti sig & mikilveegi pess ad velja pad sem peim er fyrir
bestu.

* atti sig & élikum umbadamerkingum og greini i sundur
innihaldslysingu og neeringargildi.

* verdi medvitadur um innihald pess sem hann drekkur.

Innlogn

Fyrir timann veeri gaman ad bidja nokkra nemendur
um ad koma med umbudir af einum gosdrykk og einum
safa og adra nemendur ad koma med umbudir af sykrudu
og 6sykrudu morgunkorni (t.d. Cheerios eda kornflogur).
Tilgangurinn er ad pau tengi hugtékin umbudamerking,
innihaldslysing og neeringargildismerking sjonreent vid
pessar umbudir og umbidir almennt.

Spyrja nemendur af hverju merkingar eru & umbidum
og hvad peer innihalda?

Kennari segir nemendum ad & éllum umbddum matveela
eigi ad vera innihaldslysing svo ad neytendur geti lesid
sér til um hvad varan inniheldur, t.d. i 1éttmjélk er bara
innihaldid 1éttmjolk, en neringargildismerking gefur
upplysingar um hlutfall einstakra naringarefna i vérunni.
Umbddamerkingar eru naudsynlegar t.d. fyrir pa sem eru
med ofnaemi fyrir einhverjum feedutegundum. Taka pyrfti
fram ad eingdngu er skylt ad hafa innihaldslysingu &
vorum en heimilt er ad merkja naeringargildio lika. Po er
skylt ad merkja neaeringargildio ef fullyrt er eitthvad um
neeringarfreedilegt innihald t.d. Iétt, ,diet” eda trefjarikt.

Gleera: Umbudamerking léttmjolkur.

Arétta parf vid nemendur ad umbudamerkingar eru gjarnan
tvennskonar, annars vegar innihaldslysing (0r hvada
hraefnum varan er gerd) og hins vegar lysing & naeringar-
gildi sem gefur upplysingar um hlutfall einstakra
neeringarefna i vorunni. Varast parf ad fara Gt i smaatridi
en leggja aherslu & ad umbldamerkingar geta verid

mismunandi. Gott veeri i pessu samhengi ad bera saman
innihaldslysingu t.d. Iéttmjolkur (sem inniheldur bara
léttmjolk) og einhverrar samsettrar véru eins og
morgunkorns. Hér parf ad leggja aherslu & ad vid purfum
a0 geta kynnt okkur hvad er i vorunni til ad vita hversu
g60 han er fyrir okkur.

Gleera: Gos og sykurmagn

Kennarinn feerir sidan umraeduna ad drykkjum og peim
sykri sem vid faum 0r seetum drykkjum eins og gosi og
sofum.

Gleera: Hve oft drekka born og unglingar gos?

Skoda hve oft islensk born drekka gos og hvernig sykurneysla
virdist breytast med aldri. Samkvaemt rannsékn
Manneldisrads a neyslu barna og unglinga arin 1992-1993
kemur i 1jés ad born og unglingar fa helminginn af sykri
ar seetum drykkjum, beedi Gr s6fum og gosi. Einnig syndu
nidurstdournar ad neysla krakka var um 0,5 litri af gosi
og sykrudum svaladrykkjum & dag.

Verkefni

= Verkefni lagt inn. Skoda & sykurmagn i drykkjum. Velja
parf t.d. gosdrykk og safa til pess ad bera saman. Skipt
er i 2-3 manna hopa. Hver hépur getur skodad fleiri en
einn drykk.

< Nemendur eiga ad bera saman innihald pessara drykkja
0g péa sérstaklega sykurinnihald og setja nidurstédur
samanburdarins fram & myndraenu formi.

« Gott er fyrir kennarann ad hafa neringarefnatoflur ser
til stuonings til ad finna Gt ndkveemt sykurmagn eda
reikna beint ut fra upplysingunum & peim umbudum
sem gefa slikt upp. Slikar toflur ma finna i bokinni
Neeringargildi matvaela sem Olafur Reykdal tok saman
og gefin er Gt af Namsgagnastofnun. Utdrétt Gr henni
er ad finna & bladinu Neeringarefni — drykkir.

« Eins vaeri haegt ad nota forritid Mathékur (allar nanari
upplysingar um pad og hvernig er haegt ad nalgast pad
er & slédinni www.hugtak.is/mathakur).

 Mikilveegt er ad hver og einn nemandi fai verkefni vid
hefi. Til deemis geeti einn adstodad vid eda séd um
Utreikninga, annar limt upp sykurmola (sykurmoli er &
bilinu 2—4 g), pridji fest umbUdir a karton o.s.frv.



Urvinnsla Gagnlegir vefir

 Best er ad lata krakkana koma med hugmyndir ad * www.manneldi.is
framsetningu. < www.hugtak.is/mathakur
e Myndren drvinnsla, reikna meetti t.d. sykurmagn i:
1/2 | af gosi,

1/2 | af 1éttmjolk,

1/2 | af sukkuladidrykk
og lima samsvarandi grammafjélda af sykurmolum upp
a spjold.
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HVAD KOSTA PESSIR DRYKKIR?

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

< kynni sér verd & sofum og gosdrykkjum.

 velti fyrir sér hvad sé dyrt og hvad 6dyrt.

« 0dlist leikni i ad setja upplysingar fram & skyran mata.

Innlogn

petta verkefni er hugsad i beinu framhaldi af umfjéllun
um innihald drykkjanna og pvi gott ad opna umraeduna
& pvi ad spyrja um verd peirra drykkja sem skodadir voru.
Kennari velur sidan ar 3-5 tegundir af mismunandi drykkjum
til pess ad skoda nanar. Hafa sambeerilegt magn t.d.
0,251eda 0,51.

Skoda & veromismun & pessum drykkjum.
Spyrja nemendur hvad peim finnst dyrt og hvad odyrt.

Spyrja pau sidan vid hvad pau mida pegar sagt er ad
eitthvad sé dyrt eda odyrt.

Verkefni

< Nemendur eiga ad reikna Ut kostnad a pessum drykkjum
ut fra einum drykk & dag, i heila viku, manud, &r. betta
geta verid hopverkefni og einstaklingsverkefni.

e Einnig veeri heegt ad lata nemendur reikna Gt fra sykur-
innihaldi drykkjanna sykurmagn & dag, i viku, manud, &r.

e Gaman veeri ao setja petta verkefni upp a myndraenan
hatt, vigta sykur i poka og setja med upplysingunum
likt og i verkefninu ,petta drekk ég*.

/ [ ]

Urvinnsla

< Unnid Ur nidurstédum og paer kynntar.

e Umraedur Ut fra verdi og sykurmagni, nemendur gaetu
aeetlad eigin kostnad i seetum drykkjum.

 Einnig maetti bera saman verd & drykkjarvérunum og
skoda i pvi sambandi nidurstédur kannana sem kynntar
eru hja Neytendasamtdkunum www.ns.is.

Gagnlegir vefir

* WWW.NS.IS
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AP KOMAST LEIDAR SINNAR!

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

« pjélfist i ad lesa leidakort og timatofiur.

 geti fundid hentuga leid med almenningsvognum milli
stada.

 atti sig a ad oft eru fleiri en ein leid feer ad sama marki.

Innlogn

Kennari synir nemendum mynd af straetéleioum a
hofudborgarsveedinu sem finna ma aftast i simaskranni.

Kennarinn tekur deemi af ferd sem hann atlar ad fara
t.d. nidur i midbeae Reykjavikur og synir nemendum hvernig
hann velur leidina & kortinu og finnur sidan Gt hvenaer
hann ma veenta pess ad n& vagninum. P4 kemur i ljés ad
almenningsvagnar ganga a akvednum timum og leggja
parf inn hvernig timatoflur eru byggdar upp.

Kennarinn getur lj6sritad hvada timatéflu sem er ar
simaskranni eda farid inn & vef SVR sem er www.svr.is
og vef Almenningsvagna www.av.is.

Fyrir p4 nemendur sem bda annars stadar meetti annad
hvort fjalla um almenningssamgdngur sem tengjast hverjum
stad og leyfa peim ad skipuleggja ferd & milli landshluta
med pad ad sjonarmidi ad nemendur lesi Ur leidakortum
og timatoflum.

Upplysingar um asetlunarferdir mé fa hja BSI & vefnum
www.bsi.is eda hja einstdkum adilum sem selja slika
pjonustu. bar ma finna fjarleegdir & milli vidkomustada i
km og timat6flu (ef fyrst er smellt & SCHEDULED BUSES
0g sidan & Islandskortid).

Verkefni

< Nemendur eiga ad skipuleggja annars vegar ferd Gr sinu
hverfi og nidur i bee og hins vegar ferd Ur sinu hverfi
og i eitthvert athverfanna, par sem nota pyrfti baeoi
leidarkerfi SVR og AV.

« b4 koma upp vangaveltur um hvort timatéflurnar ,,passa
saman*“ og pa hvort og hve lengi pau purfa ao bida a
tilteknum skiptistoovum.

« Gert er rad fyrir ad nemendur vinni 2-3 saman vid ad
leysa verkefnid par sem oft koma upp fleiri en ein leid
ad sama afangastad og pa er hdpsins ad vega og meta
hvada leid er hentugust.

= A svipadan hétt geta nemendur skipulagt ferd & milli
landshluta med ratum.

/ [ ]
Urvinnsla

< Nemendur kynna fyrir bekknum nidurstédur leidavalsins
og hve vel gekk ad lata vagnaskiptin passa saman.

Gagnlegir vefir
® WWW.SVI.IS
* WWW.aVv.is
* www.bsi.is
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Pad er svo gott ad sofa

SKRANING SVEFNTIMA T 5 DAGA

SOFNADI VAKNADI SVAF ALLS
DAGUR KL. KL. TIMA
DAGUR KL. KL. TiMA
DAGUR KL. KL. TIMA
DAGUR KL. KL. TIMA
DAGUR KL. KL. TiMA

fg sef ad medaltali

kist. & sélarhring




VASAPENINGAR

Eg e pad SeM €g veLl

STRAETO

Hva3d kostar { straeté fyrir 10 dra?

Ef pd ferd 2 ferdir i straeté & hverjum degi i
eina viku, hvad kostar pa3d?

En ef pd ferd 2 ferdir i straeté @ hverjum degi
i eéinn ménu3?

Hva3 kostar a3 fara 2 ferdir i straeté d hverjum
degi i eitt ar?

SUNDFERD

Hvad kostar i sund?

62

Ef pd ferd { sund & hverjum degi i heilan
ménu3?

Hva3 kostar a3 fara i sund é hverjum degi
i eitt ar?

"8’< ____________________________________________________________________

2/
BIOFERD

g @ Hvad kostar biomidi?____

Ef bu ferd i bié einu sinni i viku i heilan manu3,

g hvad kostar pa3d pig mikid?
&j En ef pu ferd i bié einu sinni § viku { eitt

ar?



VASAPENINGAR

Eg el pad SeM €g veLl

MYNDBOND

N Hvad kostar a3 leigja
myndbandsspélu?

Ef bu leigir tvaer myndbandsspélur 4 viku i
einn ménu3, hva3d kostar pa3d?

TOLVULEIKIR X
Hvad kostar ad leigja tolvuleik? ( )

Ef pu leigir 3 tolvuleiki 6 viku i einn ménu3,
hvaod kostar pad?

Hva3 kostar a3 leigja 3 tolvuleiki é viku { eitt

TIMARIT

Veldu eitt timarit:
0 »
Hva3d kostar a3 kaupa petta timarit 6
5 viku?____
Hva3d kostar a3 vera askrifandi a3 timaritinu
i eitt ar?
Hve mikill munur er & pvi a3 vera {

askrift a3 timariti e3a kaupa pad ati i bta?



Auglysingar

Eg el pad SeM €g veLl
[ 5. bekkur |

HVAD ER VERID AD AUGLYSA?

Veldu pér eina dagbladaauglysingu
og klipptu hana Gt. b

—

p sko3a3du auglysinguna Gt fraé:

Hva3 er verid a3 auglysa?
(voru, pjénustu, imynd)

Fyrir hvada aldurshép er
auglysingin liklega atlu3?
(markhépurinn)

bd 4tt a3 svara pessum spurningum
skriflega og gera grein fyrir
auglysingunni i naesta tima.




betta drekk ég
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NFEERINGAREFNI - DRYKKIR

ATUR ORKA PROTEIN | FITA FITUSYRUR KOL- KOLVETNI TREFJAR VATN
U m<—A—A_ m HLUTI ALLS mettadar | 6mettadar | ESTEROL[ i <mmc$z=_‘
ykur

% KJ keal 9 g 9 9 mg g 9 g 9
Ananassafi, hreinn 100 211 50 0,5 0 0 0 0 11,9 0 0,1 87,1
Appelsinusafi, hreinn 100 179 43 0,7 0,1 0 0,1 0 9,6 0 0,1 89,2
Avaxtadrykkir, (Svali o.fl.) 100 187 45 0,1 0 0 0 0 10,9 7,1 0 88,1
Avaxtadrykkir, sykurskertir 100 41 10 0,1 0 0 0 0 2,3 0 0 97,3
Dreitill, D-vitaminbaett léttmjolk 100 190 45 3,4 15 1,0 0,4 6 4,5 0 0 89,9
Eplasafi, hreinn 100 218 52 0,1 0,1 0 0 0 12,5 0 0 87,1
Fjormjolk 100 166 40 44 0,3 0,2 0,1 3 4,7 0 0 89,9
Gosdrykkir, kéladrykkir 100 179 43 0 0 0 0 0 10,5 10,5 0 89,4
Gosdrykkir, appelsin 100 184 44 0 0 0 0 0 10,8 10,8 0 88,5
Gosdrykkir, sédavatn 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 99,8
Gosdrykkir, sykurlausir 100 2 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 99,6
Gosdrykkir, sykurskertir 100 10 2 0 0 0] 0 0 0,6 0 0 99,3
Greipsafi, hreinn 100 184 44 0,3 0,1 0 0 0 10,3 0 0 88,9
Hvitdl, joladl 100 241 58 0,5 0 0 0 0 13,0 6,0 0 85,9
Kaffi, lagad 100 9 2 0,2 0 0 0 0 0,3 0 0 99,3
Kako, drykkir 100 339 81 3,0 3,6 2,3 0,6 9 9,1 8,1 0,1 83,0
Kakomjolk 100 298 71 3,6 2,0 1,3 0,7 8 9,6 4,5 0,1 83,9
Léttmjolk 100 190 45 3,4 15 1,0 0,4 6 47 0 0 89,9
Maltol 100 287 69 0,6 0 0 0 0 14,9 5,6 0 83,9
Nymjolk 100 286 68 3,4 4,0 2,6 1,2 16 4,7 0 0 87,4
Pilsner 100 88 21 0,2 0 0 0 0 2,1 0 0 95,9
Sojadrykkir 100 146 35 3,3 1,7 0,2 1.4 0 1,6 0 0 91,8
Svaladrykkir (djus) 100 151 36 0 0 0 0 0 8,9 8,9 0 91,1
Svaladrykkir, sykurlausir 100 7 2 0 0 0 0 0 0,4 0 0 99,4
Sveskjusafi, hreinn 100 272 65 0,6 0 0 0 0 15,4 0 2,2 81,1
Te, lagad 100 2 0 0,1 0 0 0 0 0 0 0 99,9
Undanrenna 100 145 35 3,5 0,1 0,1 0 1 4,8 0 0 87,4
Vatn, drykkjarvatn 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 100,0
Vatn, drykkjarvatn med kolsyru 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 90,7
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i upphafi dags

Eg el pad SeM €g veLl
[ 5. bekkur |

Einn skaommtur getur verid einn me3alstér
avoxtur, 75-100 g of greenmeti, 1-2 kartoflur
eda glas af hreinum avoxtasafa.

Manneldisrd3, Hjartavernd og Krabbomeinsfélagi3
Z 1 hvetja folk a 6llum aldri til a3 bor3da a3 minnsta

kosti fimm skammta af graenmeti, dvoxtum e3a
kartoflum é dag.

O
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2-3 MJOLKURSKAMMTAR A DAG

R Y
&7



bad er svo gott ad sofa

Eg el pad SeM €g veLl
| 5. bekkur |

SVEFNPORF ALDURSHOPA

Kornaborn:
@ 16-19 kist.
a solarhring.
Vakna & 2-5 tima
fresti til pess
03 naerast.
2 zZ
A <

Born 2-5 dra:
10-12 kist.

Ve Vd .

a solarhring.

S

Z/ \\
Wa | R
skolabarnia: v Fullor3nir:

10 kist. & sélarhring. 8 kist. & sélarhring.




Hva3d kostar pad?
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AFMFELI JOA

R\

P 4
Oy

\
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UMBUDPAMERKINGAR
LETTMJ OLKUR

INNIHALDSLYSING
Lettmjolk, gerilsneydd, fitusprengd.

NFERINGARGILDI
Neeringargildi i 100 g:
Orka 190 kJ/45 kcal
Protein 3,49
Kolvetni 459
Fita 159

%RDS*
B.-vitamin 0,16 mg 10,0
Kalk 114 mg 14,3
Fosfor 95 mg 11,9

*Hlutfall af radl6goum dagskammti.

KAELIVARA
0-4°C
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Konnun unnin of Manneldisrd3i 1992-1993
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