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Um kennsluefnid

Hér er & ferdinni kennsluefnid Eg er pad sem ég vel. Um er ad raeda nokkur pemaverkefni sem 6ll
eru samin af kennurum Gt fra markmidum namsgreinarinnar lifsleikni en sum verkefni henta einnig
vel til kennslu 1 heimilisfraedi. Pemaverkefnin byggjast 6ll a pvi ad adstoda nemandann vid ad mota
sér abyrgan lifsstil og lifsgildi, med pvi ad lera ad velja i frumskogi tilboda og upplysinga sem a
honum dynja alls stadar ad. bannig er stefnt ad pvi ad bda nemandann betur undir [ifid og ad takast
a vid krofur og askoranir daglegs lifs.

I adalnamskra grunnskola kemur fram ad nam 1 lifsleikni eigi fyrst og fremst ad sndiast um sjalfspekkingu
og proska hvers og eins. Pegar nyja namskrain kom @t var farid ad skoda hvernig koma matti betur
en adur til mots vid pessar oskir, en hd med peim hatti ad ekki yrdi um dGtgafu innbundinnar bokar
ad raeda heldur kennsluefni i méppu sem sidan meetti beeta i og breyta verkefnum eftir porfum hvers
nemendahops. Pad er i hondum hvers kennara hve longum tima hann ver i hvert verkefni en pau
eru hugsud pannig ad nyta megi pau i hefdbundnum kennslustundum, i sampattri kennslu med
60rum namsgreinum eda jafnvel sem grunn ad pemavikum.

Eins og gefur ad skilja er ekki haegt ad taka & 6llum markmidum 7 einu. I moppunni 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 a eigin lifi og kenna honum ad vera
gagnryninn neytandi 1 floknu og margbreytilegu samfélagi. Pad felur i sér grundvallarpekkingu t.d.
a réttindum neytenda, neyslu og umhverfi, verdi og gedum matvala, auglysingum og ahrifum peirra
og ad lera ad rata eftir leidbeiningum.

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

Hér hafa o6ll verkefnin verid faerd i svipadan bdning og gerd kennurum adgengileg. Vid gerd og
atferslu alls efnisins var unnid i samradi vid Namsgagnastofnun og Manneldisrad og ad auki var
farid eftir abendingum fra Kennarahaskéla Islands, Beinvernd og Tannheilsudeild Heilbrigdisraduneytisins.
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Jali 2001

Agati kennari!

Okkur hja Markadsnefnd mjélkuridnadarins* er pad sérstakt anagjuefni ad kosta hjalagt kennsluefni
Eg er pad sem ég vel sem gefid er Gt af Namsgagnastofnun i samradi vid Manneldisrad fyrir alla bekki
grunnskoélans. NG koma at moppur fyrir 6., 7., 9. og 10. bekk auk moppu sem hentar kennslu i 1.-4.
bekk, en 1 fyrra komu Gt méppur fyrir 5. og 8. bekk.

Med von um godar mottokur,

fyrir hond Markadsnefndar mjolkuridnadarins,

Mhd \%Z///af

Magniis Olafsson

*Markadsnefnd mj6lkuridnadarins gefur m.a. Gt fraedslu- og kynningarefni fyrir almenning
og skola um neringargildi, neysluvenjur og hollustu matveela.
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4. bekkur

Ad nemandinn

geti nefnt ymsa paetti sem hafa ahrif & lidan hans.
atti sig & hvad er stadgédur morgunmatur.
kynnist demum um hollan og 6hollan mat.

fai kynningu a faduhringnum.

fai hvatningu til ad fara eftir manneldis-
markmidum, s.s. ad drekka 2-3 glos af mjolk & dag
og borda 5 skammta af graenmeti og avoxtum.
velti pvi fyrir sér hvada afleidingar pad hefur ad
sofa ekki nog.

skodi nokkrar gerdir af umbidum og beri peer
saman t.d. med tilliti til légunar, innihalds,
Gtlits og upplysinga sem eru gefnar.

atti sig a ad parfir folks eru mismunandi eftir
adstedum, s.s. klednadur og naeringarporf.

fai pjalfun i ad lesa leidbeiningar og skilabod

af skiltum.

geti aflad upplysinga um simantmer.

5. bekkur

Ad nemandinn

pekki mikilvaegi pess ad borda stadgédan
morgunmat og koma med nesti i skélann.

e skilji hvada upplysingar faaduhringurinn gefur okkur.

fai pjalfun i ad skipuleggja sig og baa til zetlanir.
fai hvatningu til ad fara eftir manneldis-
markmidum, s.s. ad drekka 2-3 glos af mjolk a dag
og borda 5 skammta af graenmeti og avoxtum.
atti sig & pvi ad naegur svefn er forsenda vellidunar
og arangurs og pekki helstu orsakir og afleidingar
svefnleysis.

pjalfist i ad vinna Gr upplysingum og setja fram &
myndranan hatt.

pjalfist i ad afla upplysinga um verd og reikna at
heildarkostnad, t.d. afmalisveislu.

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

beri saman 6likar umbddir m.t.t. umbddamerkinga
og greini 1 sundur innihaldslysingu og naringargildi
innihaldsins.

e verdi medvitadur um hvad hann bordar og drekkur.
e 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 a hvad
pvi finnst fallegt og gott.

e hjalfist i ad lesa leidakort og timatoflu.
e 4tti sig a ad oft eru fleiri en ein leid ad sama marki.

leeri ad beita skapandi vinnubrégdum vid arlausnir
verkefna.

MARKMID SEM STEFNT ER AD

6. bekkur

Ad nemandinn

atti sig a hve audvelt er ad velja hollan mat
sem er fjolbreyttur og bragdgddur.

skilji mikilvaegi pess ad borda Gr ollum
faeduflokkum.

fai pjalfun i ad vega og meta a gagnryninn
hatt kosti og galla mismunandi méguleika s.s.
vid val & drykkjum og 6dru nesti i skélann.
pjalfist 1 ad setja sér markmid, stefna ad peim
0g meta sidan arangurinn.

skilji mikilvaegi 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 umbddum, meta verdtilbod og leita ad
voldum upplysingum.

atti sig @ ymsum kostnadi, s.s. rekstri og
kostnadi a reidhjoli eda kostnadi vegna
umonnunar galudyrs.

geti bent a auglysingar sem hofda til barna.
fai taekifeeri til ad beita skapandi vinnubrégdum
vid arlausnir verkefna.

7. bekkur

Ad nemandinn

verdi medvitadur um afleidingar einhafs fadis.
fjalli um naeringarefni og hvadan vid faum pau.
velti fyrir sér hvad felst i pvi ad breytast ar
barni i ungling.

kynnist hugtakinu kjorpyngd og skilji ad pad
er einungis medaltalsvidmid.

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

viti hver eru algengustu eiturefni sem til eru
a 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 hattunni samfara neyslu tébaks og
afengis.

geti greint jakvaedan arédur fra neikvaedum i
auglysingum og umhverfi.

beri saman auglysingar sem eru &tladar bornum
og fullordnum.

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

velti fyrir sér hvad hefur ahrif a hvad er valid
i skolanestid 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 & rétt a ad geta lesid um innihald
hverrar voru & umbGdum.

skilji ad umbddamerkingar eru gjarnan tvipaettar:
innihaldslysing og naeringargildislysing.
pekki ad til eru akvednir stadlar sem segja til
um hve mikid hann parf af naringarefnum,
s.s. radlagdur dagskammtur (RDS).

pjélfist 1 ad afla sér upplysinga ar toflum.
pjalfist i ad velja mat sem fullnaegir naeringarporf
hans.

fai taekifaeri til ad endurskoda neysluvenjur
sinar.

atti sig a ad sifellt nart skemmir tennur.

velti fyrir sér hvad er hoflegt og hvad ohoflegt
t.d. 7 fataeign og sykurneyslu.

fai tekifeeri til ad vega og meta langanir sinar
og bera saman longun 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 tdlkun auglysinga.

atti sig a ad skodanir byggjast & 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 a pvi ad hann ber abyrgd & pvi hvad
hann letur ofan 1 sig.

skilji samhengid a milli Gtlits, neysluvenja og
lidanar.

leeri ad meta a gagnryninn hatt langanir sinar
og vaentingar og sérstodu til ad 6dlast aukna
sjalfspekkingu.

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

kynnist manneldismarkmidum, tilgangi peirra
og meginaherslum.

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

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

skynji félagslegar adstaedur til ad geta metid
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 taekifaeri til ad endurskoda eigin lifsstil at
fra neysluvenjum og hreyfingu.

atti sig a pvi af hverju folk fitnar.

meti lifsgildi sin 6had fyrirmyndum og
stadalmyndum samfélagsins.

skilji mikilvaegi pess ad sofa ndg.

geti vegid og metid kosti og galla voru Gt fra
naeringargildi og verdi hennar.

pekki haettur samfara misnotkun lyfja sem
notud eru til leekninga.

geti greint og rokrett dhrifamatt auglysinga
og gert sér grein fyrir 6beinum arédri fjolmidla.
geti nytt sér helstu fjolmidla og lagt mat &
fréttaflutning.

hafi tileinkad sér abyrg sjonarmid og umgengni
vid nanasta umhverfi sitt, s.s. 1 tengslum vid
voruval og umbadir og hirdingu sorps.
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FJOLSKYLDUFERDIN

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e atti sig a hve audvelt er ad velja hollan mat sem er
fjolbreyttur, girnilegur og bragdgddur.

e fai pjalfun 1 ad vega og meta a gagnryninn hatt kosti
og galla mismunandi fadutegunda.

e pjalfist i ad leita ad voldum upplysingum og lesa af
umbddum.

e itti sig a ymsum kostnadi.

e skilji gildi umhverfisverndar.

Innlogn

Verkefnid er tilvalid ad vinna i samvinnu vid
heimilisfraeedikennara.

Gleera: Fjolskylduferd.

Kennari byrjar & ad spyrja nemendur hvort peim finnist
gaman ad fara i ferdalag, gonguferd eda biltar. Umraedur
um hugmyndir peirra um skemmtilegar dagsferdir.

Kennari spyr hvort gaman sé ad borda nestid sitt ati i
nattdrunni & godum degi.

Umraedur um hvort sé anagjulegra og/eda hagkvemara
ad hafa med nesti fyrir fjolskylduna eda stoppa i sjoppum
og veitingastodum til ad borda.

Verkefni

® Byrja ma a verkefninu i skdlanum en pad & ad mestu
leyti ad vinna heima i samvinnu vid foreldra.
Pad parf pvi ad tla nokkurn tima til ad vinna pad
heima adur en unnid er ar pvi i skolanum.

¢ Kennari leggur inn verkefnid. Raett um hvad er
pagilegt/audvelt ad hafa med i nesti.
Nemendur eiga ad akveda nesti, mat og drykki, fyrir
fjolskyldu sina (eda annan famennan hop) i eins dags
ferd t.d. a laugardegi fra kl. 10-17. beir eiga ad
reikna/aztla lauslega hvad nestid kostar. Peir skra
»matsedilinn” og kostnadinn hja sér & verkefnablad
(sem heitir: Nesti) og fara med aftur i skdlann.

e Kennari leggur aherslu & ad nemendur hafi hollustu
i huga pegar peir akveda nestid og ad allir i fjolskyld-
unni hafi anagju af ad borda pad.

, [ ]
Urvinnsla

¢ Hver nemandi gerir bekknum grein fyrir hvad hann valdi
ad hafa med i ferdina og rokstydur val sitt.

e Kennari synir glaeruna aftur og spyr nemendur hvort
onnur fjolskylda hefdi jafngaman af ad koma & pennan
stad ef fjolskyldan a glerunni gengur illa um svadid
og tekur ekki allar umbddir med sér heim. Hann kannar
hvort nemendur vita hvada umbidum er haegt ad skila
i endurvinnslu og hvar.

[ ] [ ]
Gagnlegir vefir
® www.sorpa.is
o www.umvefur.is
e www.born.is (leita undir nesti)

e www.netdoktor.is (leita undir nesti)
e www.hagkaup.is

® www.bonus.is

® www.noatun.is
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VATN — EKKI BARA DRYKKUR!

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e skilji ad vatn er naudsynlegt fyrir allt Lif.

e atti sig a pvi hvadan neysluvatn peirra kemur.

e atti sig a gildi umhverfisverndar.

e atti sig a gildi hreinleetis.

e fai pjalfun 7 ad vega og meta kosti og galla mismunandi
drykkja.

Innlogn

betta verkefni er tilvalid ad vinna 1 samvinnu vid
nattarufraedikennara.

Glera: Nokkrar stadreyndir um vatn.

A glaerunni eru umraedupunktar. Kennari byrjar kennslu-
stundina & ad spyrja nemendur hvort fyrsta fullyrding
gleerunnar ,An vatns veeri lifid ekki til & jordinni” sé rétt.
Umraeda i bekknum um vatn og vatnsnotkun & Islandi.
Hvad er porsti? Til hvers purfum vid/notum vid vatn.
Hvernig hefur vatnsnotkun breyst/aukist eftir ad farid var
ad leggja vatn i hds. Hugmyndir nemenda skradar a toflu.
Kennari spyr nemendur hvort peir drekki vatn?

Hafa peir drukkid vatn Gr krana erlendis?

Hvadan kemur neysluvatn peirra? En heita vatnid?
Leggja inn hugtokin vatnsbol og grunnvatn.

Spyrja nemendur hvort vatnsbél eda grunnvatn a peirra
svaedi geti mengast? Hvada stada kemur pa upp?

Gleera: Fleiri stadreyndir um vatn.

Umraedunni mé gjarnan beina i pa att ad reda um hvort
vatnid sé 6prjotandi, um vatnsskort i heiminum, lif folks
i londum par sem vatnsskortur er, hvernig er mataradi,
hreinleti og heilsufari hattad par?

Til samanburdar méa geta pess ad Islendingar nota rimlega

Egyptar um 43 rdmmetra a hvern ibda.

Til er mjog g6dur stadreyndabaeklingur, ,Vatnid og vid”,
sem Reykjavikurborg og Junior Chamber Rvik gafu Gt arid
2000, eins eru til godir baeklingar um vatn hja
Orkuveitu Reykjavikur, en par ma finna upplysingar um
heitt og kalt vatn.

Verkefni

® Nemendur eiga ad skra nidur og a=tla vatnsnotkun sina
sidastlidinn soélarhring.

e beir skra hvad peir drukku og nota toflu (sem heitir:
Naeringarefni-drykkir) til ad reikna at magn vatnsins,
en hin er Gtdrattur dr bok Olafs Reykdals, Naeringargildi
matvala. Peir reyna ad rifja upp hve oft peir pvodu
hendur, foru a klosett, foru i bad, iprottir, sund o.s.frv.
Var vatn notad & heimili peirra i pvott, upppvott,
bilapvott, golfpvott o.s.frv.?

e Ekki er porf & ad fa nakvama nidurstodu.

e Einnig ma leggja verkefnid inn sem heimaverkefni og
lata nemendur skra notkun sina (heimilisins) i 1-2 daga
og fa pannig nakvamari nidurstodu.

e o
Urvinnsla

¢ Hver nemandi gerir grein fyrir hve mikid vatn hann
notadi sidastlidinn sélarhring.

e Vatnsnotkun hvers og eins er skrad a toflu og reiknud
at heildarnotkun bekkjarins.

e Fleira meetti reikna at, t.d. a=tlada notkun allra nemenda
skélans.

e Kennari hjalpar nemendum ad atta sig & magni vatnsins
sem peir notudu og bendir peim a ad tolurnar peirra
um vatnsnotkun eru i raun of lagar pvi vid batast t.d.
vatn i matvalaidnadi, pvottar i skéla og iprottahdsum.

e Fela ma nokkrum nemendum ad setja nidurstodur fram
i shluriti par sem ein sdla synir pad magn sem for til
drykkjar, 6nnur til handpvotta, pridja i salernid o.s.frv.

e Nemendur eru bednir um ad koma med hugmyndir ad
pvi hvernig spara ma vatn, peir skra hja sér paer
hugmyndir sem pykja raunhafar.

o [ samantekt parf ad itreka gildi vatns sem drykkjar,
naudsyn pess fyrir likamsstarfsemi og prétt, had, har
og hagdir.

Gagnlegir vefir
® WWW.Or.is

e www.umvefur.is

e www.heidmork.is

® www.rvk.is

e www.netdoktor.is



VATN - ekki bara drykkur
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NFERINGAREFNI — DRYKKIR

ATUR ORKA PROTEIN | FITA FITUSYRUR KOL- KOLVETNI TREFJAR VATN
D RY K KI R HLUTI ALLS mettadar | 6mettadar | ESTEROL| ™ jis vif;biettur
ykur

% KJ keal 9 9 9 g mg 9 9 9 9
Ananassafi, hreinn 100 21 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 34 1,5 1,0 04 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 4,4 0.3 0,2 0,1 3 4,7 0 0 89,9
Gosdrykkir, koladrykkir 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, sodavatn 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
Hvital, jolacl 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
Kaké, 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 4,7 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 34 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 04 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




Vatn - ekki bara drykkunr
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NOKKRAR STADREYNDIR UM VATN R

VISSIR bU AD:

An vatns vaeri Iff ekki til & joradinni. @ /t < E

70% aof likoma mannsins eru vatn.
Ma3urinn getur ekki lifa3 i marga daga én vatns. &M@
Vatnid sér um a3 flytja 61l naeringarefni um

likomann.

Vatn er naudsynlegt til a3 losa okkur vi3 %
drgangsefni likamans, svita, hag3ir, pvag. i
Vatn er noaudsynlegt fyrir fallega hi3 og gott Z{ I
atlit.

Vatn inniheldur enga orku (kaloriur) e3a sykur,
adeins nattudruleg steinefni.




Vatn - ekki bara drykkunr
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FLEIRI STADREYNDIR UM VATN )P

/
VISSIR bPU AD:
k g

Hofid geymir 96,5% af o6llu vatni jardar. — > L_!L

Ferskvatn er a3eins 2,5 % af 6llu vatni & jor3dinni
og aof pvi eru 68,5% frosinn heimskautais.

Vatnsaudlindum heimsins er mjog misskipt
milli landa og pjé3a.

bridjungur mannkyns lifir vid takmarka3d frombo3d
of vatni.

fslendingar eiga miklar vatnsau3dlindir,
bae3di heitt og kalt vatn. / «




Eg el pad SeM €g veLl

HVAP KOSTAR AP VERA TIL?

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e atti sig & ymsum kostnadi.

e pjalfist i ad leita ad voldum upplysingum og nyta sér
upplysingar.

e pjalfist 1 ad afla upplysinga um simandmer og nota sima
i upplysingaleit.

Innlogn

betta verkefni ma ymist vinna med pvi ad nemendur
noti sima eda fari i verslanir, eftir adstaedum a hverjum
stad.

Nemendur eru spurdir um helstu dhugamal sin.
Fylgir peim einhver kostnadur - hvad kostar ad sinna
ahugamalinu? Nemendur skra hja sér ymis atridi sem snda
a0 ahugamalinu og hugsanlegan kostnad tengdan pvi.
Hver borgar? Geetu pau gert pad sjalf?

Verkefni

e Kennari Gtskyrir verkefnid og skiptir nemendum i litla

hopa. beir eiga ad kynna sér kostnad vid t.d.:
Geeludyr - dyrid, bar, matur & manudi/ari, sag o.fl.
Reidhjol - hjolid, hjalmur, las, vidgerd & dekki,
kostnadur vid girastillingu o.fl.

Iprottir - afingagjold, fatnadur, ferdir o.fl.

e Nemendur eiga sjalfir ad Gtbhla eydublad til ad skra a
upplysingar sem peir fa, kennari brynir fyrir peim ad
leita upplysinga i fleiri en einni verslun og meta hvar
best er ad versla.

e Kennari bendir nemendum & gulu sidurnar i simaskranni
0g brynir fyrir peim ad bjoda gédan dag, kynna sig og
syna kurteisi hvort sem peir hringja eda fara 1 verslanir
til ad afla upplysinganna.

, [ ]
Urvinnsla

e Nemendur eiga sjalfir ad reikna Gt kostnad fyrir hvern
manud og/eda ar og gera grein fyrir nidurstodum sinum.

e Nemendur reikna hvad peir sjalfir vaeru lengi ad vinna
fyrir kostnadinum Gt fra akvednu timakaupi, t.d. vid
heimilisstorf, barnagaeslu eda bladadtburd.

[ ] [ ]
Gagnlegir vefir
e www.hagkaup.is
e www.noatun.is
e www.bonus.is
e www.intersport.is
e www.utilif.is
e www.simaskra.is
e www.tal.is



Eg el pad SeM €g veLl

BRAGDAREFUR

Tillogur a3
Ve °
namsmarkmidum

Ad nemandinn

® kynnist grunnhugtokum fyrir bragd, s.s. salt, sett,
srt og beiskt.

® kynnist pvi hvar & tungunni mismunandi bragd finnst.

Innlogn

Matvali eru oft valin Gt fra umbddunum eda hversu
vinsal pau eru i kringum okkur. bvi hafa auglysingar
og félagar oft mikid ad segja um faeduvalid.

Glaera: Bragd.
Fjallid um hvar a tungunni helstu pattir bragds finnast.
Bragdskynid er allt & yfirbordi tungunnar. Helstu paettirnir
eru sirt, saett, salt og beiskt bragd.

Sykur finnst best a tungubroddinum.

Salt og sirt bragd er mest i hlidunum.

Beiskt bragd finnst best a tungurdtinni.
Til ad njota allra patta bragdskynsins er mikilvaegt ad
venja sig a fjolbreytt mataraedi og nota badi sykur og
salt 1 hofi. Ef sifellt er bordadur mikill sykur eda salt
dofnar bragdskynid.

Glaera: Lykt.
Lyktin af mat getur ymist virkad lokkandi eda frahrindandi.
Vond lykt getur verid af mat sem er ordinn gamall eda
hefur ekki fengid rétta medferd. Lyktarskynid getur pvi
varad okkur vid mat sem er skemmdur. Ef vid finnum lykt
adur en vid sjaum matinn gerum vid okkur strax i hugarlund
hverju bdast ma vid. Minningar tengjast lika oft lyktinni.
o Lyktarskynid tengist peim stad heilans sem stjornar
tilfinningum.
o Peer tilfinningar sem vakna pegar vid finnum
akvedna lykt eru pvi gjarnan hadar fyrri upplifun.
o Pannig getur lika matarlykt verid sérstaklega g6d
begar vid erum svong og hlokkum til ad fa eitthvad
gott ad borda en sama lykt verid 6peegileg ef vid
hofum bordad yfir okkur.
Pegar matur og drykkur eru i munninum berast lyktarefni
Gr munni upp i nef. Ef lyktarskynid vantar, t.d. pegar vid
erum kvefud og med stiflad nef, skynjum vid ekki sama
bragd af matnum og venjulega, pvi lyktin hefur ahrif a
bragdskynid.

Verkefni

e Kanna parf i upphafi medal nemenda hvort einhver sé
med ofnami fyrir akvednum matvaelum eda efnum.

e Verkefnid (sem heitir: Bragdprofanir) er tvipaett og ma
vinna i samvinnu vid heimilisfredi-, liffredi- eda
efnafredikennara.

A) Bragdskyn - 4 grunnbragdefni og styrkur bragds:

e Blandid saman grunnbragdefni skv. uppskrift (& bladi
sem heitir: Uppskriftir fyrir grunnbragdefnin) og setjid
botnfylli af hverju peirra i plastmal. Hver nemandi faer
5 plastmal: eitt med hverri bragdtegund og eitt med
vatni til ad skola munninn a milli bragdtegunda.

e | atid nemendurna skilja @ milli bragdtegundanna og
gera grein fyrir pvi hver munurinn er og hvernig pau
skynja hann.

e Veljid eitt eda fleiri af grunnbragdefnunum og baid til
mismunandi pynningar (best er ad vera bdinn ad pvi
fyrir timann). Merkid glosin a-d. NG mega nemendurnir
bragda a lausnunum i peirri r6d sem peir vilja og eiga
ad reyna ad finna styrkleikarddina og skra nidurstodurnar
nedst a eydubladid. Mikilvaegt er ad kennarinn skrai hja
sér réttu rodina til ad nota vid arvinnsluna.

B) Bragdskyn - Prihyrningspréf:

e Efni: Avaxtasafi og sykurlausn (grunnlausn).

® Setjid hreinan avaxtasafa i 2 glos merkt sitthvorri priggja
stafa tolunni.

e Leysid 1-2 msk. af strasykri upp i 1 [ af hreinum
avaxtasafa. Hellid blondunni i pridja glasid og merkid
pad einnig med priggja stafa tolu. Hver nemandi faer
3 glos - eitt med hverju nlmeri, og a ad reyna ad greina
hvert glasanna priggja er frabrugdid hinum tveimur a
bragdid. Latid nemendurna skra hja sér nimerid a glasinu
sem var frabrugdid.

e Ef timi er naumur ma sleppa pynningunum.

, [ ]
Urvinnsla

e Farid yfir rétt svor vid bragdskynsprofum og teljid saman
hversu morg rétt svor fengust.

e Er erfidara ad greina akvednar bragdtegundir en adrar?
Ef svo er, hvers vegna tli pad sé?

Gagnlegir vefir

e www.visindavefur.hi.is

e http://fiv.ismennt.is/sidur/afangar/sal_203/glosur/
kafli_4.htm

e www.vortex.is/~olafuro/bragd-slides.ppt



BRAGD
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LYKT
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BRAGDPROFANIR
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UPPSKRIFTIR FYRIR GRUNNBRAGDEFNIN

(fyrir kennara)

Efnin i pessa tilraun er oftast haegt a3 fé hjé efnafraedi- og/eda heimilisfraedikennaranum.

satt: 0,5 dl strasykur og 1 | vatn = grunnlausn

1 dl grunnlausn og 9 dl vatn = szett grunnbrag3defni til brag3préfunar
Pynntar lausnir:

0,5 dl grunnlausn og 9,5 dl vatn = lausn 2

0,1 dl grunnlausn og 9,9 dl vatn = lausn 3

1,5 dl grunnlousn og 8,5 dl vatn = lausn 4

Somu pynningar mé gera fyrir hinar bragdtegundirnar.

Salt: 1 tsk. salt (NacCl) og 1 | vatn = grunnlousn
1 dl grunnlausn og 9 dl vatn = salt grunnbrag3efni til bragdpréfunar

sdrt: 3-5 msk. sitrénusafi og 1 | vatn = grunnlausn
1 dl grunnlausn og 9 dl vatn = sirt grunnbrag3defni til bragdpréfunar

Beiskt: tonic (Schweppers — glaer gostegund med rommu brogdi) en gosid er hrist alveg
Ur svo vokvinn ver3i flatur.
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SKYNJUN

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e geti borid saman matvali & hugleegan hatt i stad pess
ad einblina a Gtlit og umbGdir.

e kynnist aferd og ahrifum snertiskyns & bragdskynjun
matveela.

Innlogn

Augun greina dtlit matvala og sjonin hefur almennt
mest ahrif a pad hvad vid veljum okkur.

Til deemis veljum vid frekar epli sem er fallegt a litinn
en pad sem hefur briina bletti eda gljair ekki.

Gleera: Sjonskyn.

Vid notum augun meira en dnnur skynfaeri. Ef okkur finnst
matur lita sérstaklega kraesilega Gt baumst vid jafnframt
vid pvi a0 bragdid sé 6motstzdilegt. Vonbrigdin verda
lika meiri ef fallegur avoxtur eda kaka bragdast ekki vel.
En sjonin getur blekkt og pvi er um ad gera ad vera vokul
0g gagnrynin vid voruval og bragdprofanir.

Gleera: Snertiskyn.

Hadin er staersta skynfaeri likamans og snertiskynid er
fyrst og fremst 7 hddinni, en er einnig til stadar i vodvum,
sinum og lidamoétum.

Snertinemar likamans skynja kulda, hita, snertingu,
prysting, titring og sarsauka.

Aferd matvala hefur mikid ad segja um skynjun okkar a
peim og vid skynjum &ferdina baedi pegar vid snertum
matinn med héndunum og pegar vid stingum honum upp
i okkur og tyggjum hann.

Hitastig matvaela hefur ahrif & &ferdina. Vid gerum almennt
rad fyrir dkvedinni aferd og hitastigi a peim matvaelum
sem vid pekkjum vel. Stpa sem er kold er t.d. 6lik heitri
slpu somu tegundar og volgt vatn er allt annar drykkur
en kalt vatn!

Verkefni

A) Sjonskyn

e Notid matarliti til ad lita vatn eda mjolk. Hvada drykkur
litur best t? Hvada bragdi byst madur vid hverju sinni?
Einnig vari hugsanlegt ad lita 6nnur matvali, t.d.
hreina jogart, til ad sja hvada vidbrogd fast vid hverjum
lit. Hvada bragd fylgir almennt hverjum litanna
(t.d. greent - piparmynta, rautt - jardarber)?

e Hvada mjolk finnst ykkur best? Berid fyrst fram nymjolk,
lettmjolk/dreitil og fjormjolk i pakkningum. Hvad velja
nemendurnir (skrd)? Berid somu mjélkurtegundir fram,
allar i eins glaerum konnum. Hvad velja peir? Adur en
gefid er upp hvad var i hverri konnu eiga nemendurnir
ad bragda a ollum mjélkurtegundunum og segja hvada
tegund peim finnst best. Hvad verdur fyrir valinu?

B) Snertiskyn

e Aferd matvzla faer minni athygli en bragd, lykt og tlit
i daglegum lysingum. Hvada hugtok dettur ykkur i hug
vardandi &ferd mismunandi matvaela? Hvada aferd heillar
ykkur mest? Hvernig aferd likar ykkur verst vid?

Gildir pad sama fyrir 6ll matveeli eda er pad olikt a milli
tegunda?

e Fins meetti lata krakkana profa ad halda fyrir eyrun a
medan pau tyggja - breytir pad einhverju?

/ [ ]
Urvinnsla

o I verkefni A) matti setja upp tvo stoplarit sem syna
hvada mjolkurtegund nemendur i bekknum velja.
Annad veri Gt fra umbddum og hitt bragdi.

Eru badi stoplaritin eins?

o T verkefni B) pyrfti ad skra hugtokin sem nemendur

nota a tofluna og reyna ad skilgreina i sameiningu hvad

pau pyda.

Gagnlegir vefir

e www.visindavefur.hi.is

e http://fiv.ismennt.is/sidur/afangar/sal_203/glosur/
kafli_4.htm

® www.vortex.is/~olafuro/bragd-slides.ppt
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SJONSKYN
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KVADDAGERA?

Tillogur a3
Ve °
namsmarkmidum

Ad nemandinn

® 4tti sig & hve miklum tima hann ver fyrir framan sjénvarp
og tolvur og 1 hreyfingu.

® kynnist muninum & mataradi vid kyrrsetu og hreyfingu.

e finni leidir til ad baeta eigin lifnadarhaetti i att til
heilbrigdis og hollustu.

Innlogn

Breytt hreyfimynstur, sem adallega felst i pvi ad bornum
er ekid a milli stada og pau stunda sidur leiki utan
dyra, hefur ahrif a heilsuna og holdafarid. Med breyttri
tomstundaidju breytist einnig faeduvalid og kyrrsetu
fylgir oft aukid nart. Offita hefur aukist mjog a
undanférnum aratugum.

Pott ekki sé haegt ad hafa ahrif a erfdirnar, sem vissulega
geta ad hluta til verid asteda offitu, er hagt ad draga
(r vegi peirra.

Neysluvenjur hafa meiri ahrif a heilsufar en flest annad.
Tilgangur manneldismarkmida og leidbeininga um mataraedi
er ad studla ad vellidan og draga dr likum & heilsubresti.
Markmid Islendinga eru ad auka greenmetis- og gréfmetis-
neyslu en minnka notkun mettadrar fitu, sykurs og salts.
Markmidin gilda fyrir alla; konur, karla, fullordna og born
fra tveggja ara aldri.

Hvetja atti bérn, hvort sem pau eru of feit eda ekki, til
ad temja sér hollar faduvenjur & unga aldri pvi pannig
haldast paer fram a fullordinsar. Eingdngu ma draga hoflega
Gr orkuinntdku barna ef pau eru of pung, pvi orkan og
neringarefnin mega ekki vera af skornum skammti &
medan a vexti stendur. bvi er rétt ad leggja meiri aherslu
a hreyfinguna. Helst ma draga Gr orkuinntoku med pvi ad
draga ar neyslu skyndibita, fordast snakk, kex og sata
drykki sem innihalda litid af baetiefnum og eru pvi sidur
naudsynleg. Ef born purfa orku er ageett ad bjoda peim
hreinan avaxtasafa en pynna hann til helminga med vatni.
Slikur drykkur hentar t.d. vel eftir mikla hreyfingu og leiki
ef bornin svitna.

Hreyfing eda kyrrsetutomstundir?

Leggja skal aherslu & almenna hreyfingu sem eykur a
hreysti og vellidan en ekki keppnisiprottir! Almenn hreyfing
virdist skila meiri arangri pegar til lengri tima er litid,
samkeppnin i hopiprottum er mérgum bornum ofvida.
Synt hefur verid fram a ad dagleg hreyfing eins og ad
ganga eda hjola i skdlann eda ganga upp troppur i stad
pess ad taka lyftuna skilar arangri!

Tolvuleikir, myndbanda- og sjonvarpsahorf geta aukid
mjog & tidni offitu barna. Astundun leikja og dtivist geta
dregid Gr narti barna en sjonvarpsahorfi fylgir oft at.
Lokkandi auglysingum er oft beint ad ungum neytendum
0g paer yta undir neysluna og/eda longunina i mat eda
selgeeti. Auka parf fjolda minGtna/klukkustunda sem varid
er i hreyfingu og draga (r kyrrsetu. Pad getur skilad meiri
arangri ef born reyna a sig i stutta stund og oftar, en i
lengri tima i senn og sjaldnar.

OLL hreyfing - jafnvel pétt Litil sé - er betri en
hreyfingarleysi!

Verkefni

e Verkefnin eru 1 raun prja: skra eigin tdmstundaidkun og
neyslu i eina viku, afla upplysinga um témstundir
fullordinna adur fyrr og gonguleidir peirra i skdlann.

* Nemendur fara heim med verkefnabladid (sem heitir:
Kvaddagera?). bar a ad flokka tomstundir i kyrrsetu eda
virka hreyfingu. Til virkrar hreyfingar telst ad ganga i
skélann, (t 1 bad og gonguferdir, leikir utan dyra og
innan sem fela i sér hreyfingu, ipréttazefingar, skidi,
skautar o.fl. Nemendur skrai jafnframt hvort eitthvad
var bordad & medan tomstundir voru idkadar. Eydublodum
er skilad nafnlausum til kennara.

e Safna a upplysingum um témstundaidju foreldra, systkina
eda Ommu og afa pegar pau voru 11-12 ara og skra a
verkefnabladid (sem heitir: Hvad gerdu pau?). Hvad er
likt og hvad frabrugdid pvi sem krakkar i dag gera i
fritimanum? For meiri timi i virka hreyfingu adur fyrr?

e Hversu long var gonguleid foreldra (eda 6mmu og afa)
i skélann og hversu oft var leidin gengin (malt i
mindtum eda km)? Eru petta svipadar vegalengdir i dag?

-



, [ ]
Urvinnsla

e Nidurstodur ma taka saman a ymsa vegu. Hvad for
samtals mikill timi i hreyfingu hja bekknum? En i
sjonvarpsahorf og tolvur? Hvert var medaltal bekkjarins?
En midgildid? Hvert er hlutfall hreyfingar & moti kyrrsetu?
Hversu oft er bordad & medan fristundum er varid
i hreyfingu? En ef fristundum er varid i kyrrsetu?
Hvad er helst bordad?

® Berid saman lysingar skyldmenna & pvi hvernig peir
vordu tomstundum sinum. Ef haegt er veeri frédlegt ad
setja nidurstodurnar upp i salurit og bera saman vid
nidurstodur bekkjarins. Takid tillit til aldursskiptingar,
b.e.a.s. hvad er verid ad horfa langt aftur i timann
(flokka metti aldur vidmzlenda i nokkur aldursbil)?

e Thugid leidir til ad baeta astandid i bekknum. Hvad er
hegt ad gera til ad auka hreyfingu?

Gagnlegir vefir
e www.manneldi.is
o www.skyr.is/hrafn4_hreyfivenjur_barna.html
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HVAD GERPU PAU?

VIDP HVERN VAR HREYFING HVERSU OFT 0G KYRRSETA HVERSU OFT 0G
TALAD? HVAD LENGI? HVAD LENGI?
DFEMI: Afi glima 2x i viku i 1 kist. lesa bék a hverju kvoldi

i 2 kist.




Kvaddagera?
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KVADDAGERA?

h/k = hreyfing eda kyrrseta (merkja anna3d3hvort)

S Rg(3)
G

HVAD VAR GERT?

HVERSU LENGI?

DAGUR: H/K HVAD VAR BORDAD
A MEDAN?

DFEMI: horf3i @ myndband me3 vinum K | 2 kist. nasl og kék
fér Gt i gongutidr me3 pabba H | 30 minGtur ekkert
0g mommu

manud.

pridjud.

midvikud.

fimmtud.

fostud.

laugard.

sunnud.
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SYKURSAETIR KRAKKAR

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e atti sig a eigin abyrgd vid val & millibitum og snakki.

® sjai hversu audvelt er ad velja fjolbreytta millibita.

e pjalfist i ad velja pad sem er best fyrir hann og stilli
neyslunni i hof.

Innlogn

Margir verda svangir og pyrstir milli mala, sérstaklega
eftir leikfimi eda iprottir. En pad er engin sérstok
astada til ad borda bara 6hollan mat pé ad ekki sé
matmalstimi.

Glera: Godir millibitar.

Sezlgati parf ekki ad vera & bannlista. En margir krakkar
borda allt of mikid szlgaeti, svo mikid ad peir hafa
hreinlega ekki naga lyst & hollum mat. Par af leidandi fa
beir ekki pau naringarefni sem peir purfa & ad halda.
Sumir fitna lika af 6llu selgaetinu og allir vita ad sykur
skemmir tennur, sérstaklega ef sifellt er verid ad borda
s®tt og/eda s(rt.

Glaera: Hvad gerist ef vid bordum mikinn sykur pegar
vid erum svong?

Sykurinn ar selgeeti og seetum drykkjum fer hratt Gt i
bl6did. Ef vid erum svong fyrir, verdur mjog sndgg og
mikil sveifla & blodsykrinum - hann eykst hratt - og fellur
lika hratt stuttu seinna. Afleidingin getur ordid s ad vid
verdum slappari og preyttari eftir sykuratid.

Sykur er ekki endilega sleemur, pvi hann er nattdrulega
til stadar i matveelum eins og avoxtum og mjélkurvorum,
b.e. avaxtasykur og mjélkursykur. Sykur i selgaeti og
setum drykkjum er hins vegar vidbattur sykur. Pad er pvi
ekki sama hvadan vid faum sykurinn!

Verkefni

e Nemendur halda dagbok (sem heitir: Sykurseetir krakkar)
i viku yfir seelgaetisneyslu sina og mataraedi almennt.
I dagbokina er einnig skrad timasetning neyslu og lidan,
af hverju var bordad og hvernig leid peim a eftir?

e Nemendur aztla kostnadinn af selgaetisneyslunni.

/ [ ]
Urvinnsla

e Nemendur velta pvi fyrir sér hvad pad er sem vid kollum
mat. Hvernig litur g6d maltid at? Getur selgaeti verid
maltid? Hver er munurinn a szelgaeti og mat?

® Raeda um hvada ahrif pad hefur & lidanina pegar
bordud eru setindi i stad matar. Hvad lidur langt a
milli pess ad seetindin eru boréud og madur verdur
svangur aftur? Takid lika sérstaklega eftir matvorum
sem nattdrulega innihalda sykur - p.e. &voxtum og
mjolkurvorum (an vidbaetts sykurs); er lidanin af peim
matvaelum onnur en af vérum med vidbaettum sykri?

Gagnlegir vefir
e www.manneldi.is

e www.netdoktor.is

e www.visindavefur.hi.is

e www.tannheilsa.is
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BETRI BEIN

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e kynnist beinum i likamanum og uppbyggingu beirra.
e atti sig a hlutverki beina i likamanum.

e atti sig a hvernig vid byggjum upp og verndum beinin.

Innlogn

Uppbygging beinanna.

Vid faedingu eru beinin brjéskkennd en med timanum
verda pau kalkmeiri og hardari. Pau vaxa & medan likaminn
steekkar og sidan pykkna pau og péttast fram til 25 ara
aldurs. Beinin halda afram ad endurnyja sig allt lifid,
en hagar eftir pvi sem vid eldumst. Leggja parf aherslu
a a0 beinin eru lifandi vefur pott pau séu hord.

Hlutverk beinanna i likamanum.

Beinin mynda stodkerfi likamans asamt vodvum, sinum
og lidbondum. Beinin gera likamann stifan, halda honum
uppi en lidbondin tengja bein vid bein og vodva og sinar
festast & beinin - pess vegna getum vid hreyft okkur.
Beinin eru helsta kalkfordabur likamans en likaminn getur
ekki nytt kalkid nema fa lika D-vitamin. Ef vid faum ekki
neegilegt kalk ar faedunni notar likaminn kalkid dar beinunum
0g pau verda smam saman veikbyggdari. Beinin vernda
mikilvaeg liffeeri. Manan liggur inni i hryggsdlunni, hjarta
og lungu eru varin i brjéstholinu med rifbeinum og
bringubeini og heilinn er inni i hofudkapunni.

Blodkorn eru myndud m.a. i beinmergnum.

Glera: Svona eru beinin.

Yst 1 beininu er beinvefurinn (pétt bein) en innra er
vefurinn gljapari (fraudbein). Holrim beinanna eru fyllt
med beinmerg sem er gerdur Gr fitu og i beinmergnum
eru framleidd blédkorn. Utan um beinin er svokdllud
beinhimna sem 1 eru @dar og taugar. A endum beinanna
er brjosk svo ad pau séu sleipari og pannig audveldara
ad hreyfa pau. Passa parf ad nemendur atti sig a eftirfarandi

hugtokum:
Beinhimna er himna sem umlykur beinin og i henni eru a&dar og taugar.
Beinmergur er inni i beinvefnum og par eru hvit og raud blédkorn
myndud asamt bl6dflogum.
Beinpéttni segir til um hvert kalkmagn beina er og hversu sterk
pau eru.
Stodkerfi: vodvar, sinar, lidbond og bein mynda stodkerfid sem gerir
likamanum kleift ad hreyfa sig.
Kalk er steinefni sem er likamanum naudsynlegt.

Glera: Péssum beinin okkar

Linurit sem synir beinpéttni og aldur, p.e. hvernig pau
béttast fram til 25 ara og hvernig pau ryrna.

Munurinn & korlum og konum er pvi ad beinin gisna og
oft hja konum & aldrinum 45 til 55 ara (& breytingaskeidi)
en pa verdur beintap oft mikid vegna horménabreytinga
i likamanum. Um og eftir sjotugt er beintap svipad hja
korlum og konum.

Hugsum um beinin eins og bankareikning. A medan
likaminn er ad vaxa og proskast leggjum vid inn bein med
pvi ad velja holla faedu sem er rik baedi af kalki og
D-vitamini og med pvi ad hreyfa okkur en vodvarnir sem
hreyfa beinin gera pau sterkari. Gos, snakk, selgati og
leti er ekki gdd fyrir beinin. Eins er sleemt fyrir beinin ad
sleppa Gr maltidum. Leggjum inn i ,beinabankann” svo vid
eigum innistaedu til ad taka at pegar vid verdum eldri pvi
g6d innistaeda getur varnad okkur fra sjikdomum seinna meir.

Verkefni:

e Verkefnin eru prja: ad merkja nofn helstu beina, leysa
ordarugl og hopverkefni.

e Merkja a inn @ mynd af beinagrind hvad helstu beinin
heita & verkefnabladid (sem heitir: Svona ertu!).

e Ordarugl (sem heitir: Getur pd fundid ordin?). bar & ad
finna ordin hvort sem lesid er til hagri, vinstri, upp,
nidur eda a ska.

e Blia ma til ard6dursveggspjald um verndun beinanna eda
hvernig vid byggjum upp bein, midad vid paer upplysingar
sem pau hafa um beinin og hvad gerir peim gott og
hvad ekki. Spjoldin eru svo hengd upp i stofunni eda
a ganga skolans.

e o
Urvinnsla

¢ Fara med nemendum yfir arlausnir um hvad beinin heita
og ordaruglsins a gleru.

® | eggja aherslu i samtali vid nemendur a hugmyndina
um ad leggja inn 1 beinabankann til ad studla ad betri
heilsu seinna meir.

Gagnlegir vefir:
e www.beinvernd.is

e www.ms.is (hollusta)

o www.skyr.is

e www.manneldi.is

e www.tannheilsa.is
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Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e skilji mikilvegi pess ad sofa nog.

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

o fai tekifeeri til ad beita skapandi vinnubrégdum.

Innlogn

Kennari byrjar timann a ad spjalla vid nemendur
um hvad hafi ahrif a daglega lidan okkar.

Glera: Dagleg lidan okkar.

Kennarinn leidir umradurnar inn a svefnporf og svefntima,
naringarporf, hollt mataraedi, hreinleti og naudsyn
hreyfingar. Skrad a toflu/gleru i 2 dalka hvad veldur
vellidan annars vegar en hins vegar pad sem veldur
vanlidan.

Ratt um hvernig hirduleysi um prif a likamanum,
onogur svefn, 6ndg eda rong naering og hreyfingarleysi
folks bitnar @ 66rum med t.d. olykt, pirringi, preytu
og skapvonsku.

Gjarnan ma gefa nemendum kost a ad lysa hvernig
breyta eda hungur hefur ahrif a peirra eigin skap

og lidan.

Hafa t.d. einhverjir i hopnum fundid fyrir pvi ad verda
mjog astir og pirradir eftir selgaetisat, tolvuleiki eda
skapvondir af hungri og/eda svefnleysi?

Getur hirduleysi okkar i pessum malum haft ahrif a hvort
adrir vilja umgangast okkur?

Verkefni

© Nemendur starfa 2-3 saman og Gtbda spil t.d. a spilaform
sem fylgir med til josritunar.

® beir lita eda merkja & annan hatt dkvedna reiti 7 spilinu
sem eru eins konar hindrunarreitir eda reitir sem & ad
draga spjold a.

e peir klippa nidur spjoldin sem einnig fylgja med til
ljésritunar (skemmtilegra er ad ljosrita badi spjoldin
og spilaformid a litadan pappir).

e A spjoldin skrifa peir eftir eigin hugmyndaflugi en
kennari leidbeinir um hvad a ad koma peim afram i
spilinu og hvad ad hindra. Einnig meetti gefa nemendum
kost & ad leita 1 heimildum, baedi bokum og a Netinu.
Daemi: Pl hefur ekki badad pig i 5 daga og ert farin(n)
®fingu, pd verdur ad bida 2 umferdir. PG ert & leid i
skélann en bordadir litinn morgunmat. Pér er flokurt
og lidur illa. Fardu til baka 10 reiti (eda fardu heim
til pin) og bordadu meira. Pd hefur ekki bordad selgeeti
i 4 daga og nad 10 tima svefni & hverri néttu. Pa stodst
big mjog vel a handboltazfingu og matt kasta aftur.

® Spilid er myndskreytt eftir ahuga nemenda og eftir pvi
sem timi vinnst til.

, [ ]
Urvinnsla

e Kennari parf ad hafa teninga til taks.
e Nemendur spila eigin spil og skiptast a spilum vid hina
hopana.

Gagnlegir vefir

® www.bhorn.is

e http://leikir.ismennt.is (leikjasafn — namsspil)
® www.manneldi.is
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Utgefandi: Namsgagnastofnun i samradi vid Manneldisrad og Markadsnefnd mjolkuridnadarins ® Hénnun: Hvita hiisid

Kennsluefnid er einnig ad finna a vef Namsgagnastofnunar www.namsgagnastofnun.is






