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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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FELAGSLIFIP T VETUR

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn
e verdi sjalfur abyrgur fyrir félagslifi vetrarins.
® setji sér og bekknum markmid til lengri tima.

Innlogn

Best vari ef petta verkefni vaeri unnid snemma ad
hausti eda 1 byrjun ars svo nyta megi Gtkomuna sem
grunn ad félagslifi nemenda yfir veturinn.

Kennari kynni fyrir nemendum mikilvaegi pess ad félagslifid
sé vel skipulagt og fjolbreytt. Leggja parf aherslu a ad
bar sem félagslifid er fyrir nemendurna er best ad pau
skipuleggi pad sjalf. P6 eru ymsir pattir sem hafa verdur
i huga eins og verd og Gtivistartima, auk pess sem gera
verdur rad fyrir ad hafa fullordna a stadnum.

Verkefni

¢ Hver og einn nemandi kemur med eina hugmynd um
hvad veeri gaman ad gera.

e Hann skipuleggur sidan uppakomu i tengslum vid
hugmyndina.

e Bia parf til auglysingar um atburdina par sem fram
kemur dagskrain, stadur, timi (og verd). Hér geta
nemendur unnid i hépum eda hver og einn, allt eftir
tegund atburda.

/ [ ]
Urvinnsla

e Nemendur velja med kennara bestu hugmyndirnar (t fra
auglysingunum (samraema) og vinna aatlun um félagslif
vetrarins.

e Gagnlegt getur verid ad flokka patti félagslifsins i
ativeru og inniveru og bera saman fjolda patta i
hvorum flokki fyrir sig.

Gagnlegir vefir

e http://leikir.ismennt.is
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VARNADARMERKI

Tillogur a3
Ve °
namsmarkmidum

Ad nemandinn

e pekki flokkun og merkingar hettulegra efna.

e pekki algengustu haettuleg efni sem finnast a heimilum.
e kynnist fyrstu hjalp vardandi pessi hattulegu efni.

e kynnist pvi hvernig farga ber pessum efnum.

Innlogn

Kennari fer i hreinsikompu stofunnar og jafnvel i
smida- og edlisfredistofur og finnur til umbdadir af
haettulegum efnum. Eins gati kennari komid med umbddir
af algengum vorum sem i eru haettuleg efni og til eru a
morgum heimilum.

Haettuleg efni eru skadleg umhverfi, ménnum og dyrum
bvi pau geta borist i gegnum vatn og andrimsloft i
fedukedjuna.

Spilliefni eru hettulegur drgangur sem getur haft
mengandi eda 6askileg ahrif & umhverfid.

A heimilum:

A heimilum okkar eru ymiskonar hreinsiefni, malning, lim, pynnir,
hlsgagnabon, leysiefni t.d. terpentina, lyf, rafhlddur, kvikasilfur
i hitamalum, lakk, stiflueydir, skordyraeitur, Gdabrdsar, pynnir
og vidhaldsefni fyrir bila, t.d. frostlogur, oliuefni og rafgeymar.
Urgangur pessara efna (baedi efnaleifar og umbaidir) geta verid
spilliefni.

I fyrirteekjum:

I fyrirtaekjum eru haettuleg efni eins og oliur, syrur, basar,
framkéllunarvokvar, prentlitir, formalin, klérmengud efni,
tjoruleysir og efni fra rannsoknarstofum t.d. efnaleifar og lyf.
Fra heilbrigdisstofnunum t.d. nalar og hnifar i lokudum umbddum
o0g témar umbadir undan hattulegum efnum.

I mérgum tilfellum gerir folk sér ekki grein fyrir hvad pad
er med i hondunum og ad spilliefni ma ekki setja 1
ruslapokann, hella i vaskinn, salernid eda nidurfallid pvi
spilliefni menga umhverfid. Oft & tidum notar félk mun
sterkari efni en raunveruleg porf er a. Pad er gott ad bera
saman vorur med umhverfisalag peirra i huga og velja
sidan umhverfisvenni kostinn.

Glera: Flokkun eiturefna og hattulegra efna

Vorur sem eru flokkadar heaettulegar eiga ad vera merktar
a islensku. Varnadarmerki asamt hattu- og
varnadarsetningum mynda saman hattuflokk vérunnar.
Varnadarmerki visa til haettunnar sem af efninu getur
stafad. Pau benda a i hverju hattan felst, t.d. eldfimt
eda ertandi. Hettusetningar eru sidan notadar til ad
greina nanar hattulega eiginleika vorunnar, t.d. ertir
augu. Varnadarsetningar leidbeina um medhdndlun og
notkun.

Flokkar eiturefna og hattulegra efna eru:

EITUR og STERKT EITUR. bessi efni eru ekki leyfd i almennri
solu. Sérstok leyfi parf til ad selja, kaupa og nota slik efni. Hér
undir falla t.d. efni sem eru banvaen i litlum styrk (litlu magni).
HATTULEGT HEILSU. Efni sem geta haft heilsuspillandi ahrif
vid langvarandi notkun eda i eitt skipti i miklum styrk (miklu
magni). Haettusetningar (tskyra nanar i hverju hattan felst.
pessum flokki eru ymis rokgjorn leysiefni sem finnast gjarnan
i oliuvorum.

ATANDI. Efni sem valda alvarlegum skada vid beina snertingu.
Sem daemi ma nefna ymis sterk hreinsiefni, upppvottavélaefni
og stiflueyda, t.d. vitissoda.

ERTANDI. Efni sem geta valdid ertingu, roda og svida i had,
augum eda ondunarfaerum, einkum vid langvarandi eda endur-
tekna notkun. Morg pvotta- og hreinsiefni eru i pessum flokki.
ELDFIMT. Eldfimum efnum er skipt i prja flokka eftir pvi hversu
eldfim pau eru; afar eldfim, mjog eldfim og eldfim. Pau sidast-
nefndu fa ekki varnadarmerki en eru merkt med ordinu ELDFIMT.
I pessa flokka falla t.d. morg oliuefni og Gdabrdsar sem innihalda
eldfimt drifgas.

SPRENGIFIMT. Efni sem eru varhugaverd vegna sprengihattu.
ELDNZARANDI. Efni sem verda sprengifim eda eldfim i blondu
med brennanlegum efnum.

HATTULEG UMHVERFINU. Ymis pravirk efni sem safnast fyrir
i lifrikinu, efni sem eru eitrud lifverum og efni sem eyda
6sonlaginu.

A vef Landspitalans (www.landspitali.is, velja Deildir og
sidan Eitrunarmidstéd) ma finna upplysingar um eiturefni
og hattuleg efni og fyrstu hjalp tengda peim.

Kynna parf fyrir nemendum neydarsima
eitrunarmidstodvar (opinn allan sélarhringinn) sem
er 525 1111 en par fast itarlegar upplysingar um og
rad vid ollum mogulegum eitrunum.



A vef Hollustuverndar (www.hollver.is, velja svo Eiturefnamal
og sidan FLokkun og merkingar) eru mjog gagnlegar
upplysingar um flokkun eiturefna og hattulegra efna,
merkingar umbdda o.fl. sem vert er ad kynna sér vel.
Vardandi lyf er gott ad fa hjikrunarfreedinginn til ad kynna
hattur af lyfjum og leggja aherslu a ad lyf og onnur
hettuleg efni skuli geyma a 6ruggum stodum, sum Lyf i
kzli og onnur ekki. Hvernig er pessum malum hattad
heima hja nemendum?

A vef Neytendasamtakanna (www.ns.is) er Handbok
neytenda med gridarlegu magni af gagnlegum upplysingum
sem vert er ad skoda og kynna nemendum.

Gleera: Varnadarmerki

Varnadarmerki benda a haettuna sem af efninu stafar. Pau
eru 10 talsins en eitt og sama efni getur fengid fleiri en
eitt varnadarmerki.

Efni sambaerileg pvi er finnast i skélum er algengt ad
finna & heimilum. Fara parf yfir takn einstakra flokka. Hér
parf ad spyrja nemendur hvar pessi efni eru geymd heima
hja peim og hvers vegna er hatta af peim. Ef efnin eru
drukkin og fram kemur & merkimida umbddanna ad ekki
eigi ad framkalla uppsélu, hvers vegna er pad og hvada
rad er best til ad draga ar eitrunaradhrifum. Hver er
umhverfisskadinn? Kemur fram & umbddunum hvad ber
ad gera?

Verkefni

® Nemendur skra hja sér hvada efni eru til heima hja peim
og reyna ad flokka pau t.d. eftir:
Ahrifum 4 heilsu
Umbhverfisahrifum
Upplysingum a umbadum
Fyrstu hjalp
Hvernig ber ad farga peim
o Ef Grbdta er porf vid geymslu haettulegra efna (heima
eda i skolanum), hvada lausn sja nemendur fyrir sér?

/ [ ]
Urvinnsla

e Nemendur finna i samradi vid foreldra sina hentugustu
stadina a heimilinu og gera bekknum grein fyrir
breytingunum.

e Fara parf yfir hvernig ber ad farga hattulegum efnum
og Grgangi peirra. Leggja parf aherslu a hvad ma ekki
fara i heimilissorptunnuna og hvernig ber ad flokka
sorp. Greinarg6dar upplysingar um pessi mal er ad finna
a vef Sorpu (www.sorpa.is).

Gagnlegir vefir
e www.hollver.is

e www.landspitali.is

® WWW.NSs.is

® Www.sorpa.is
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Varnadarmerki

FLOKKUN EITUREFNA
OG HETTULEGRA EFNA

Eiturefni og haettuleg efni skulu flokku3 i einn e3a fleiri af eftirtoldum
flokkum me3 tilheyrandi varnadarmerkjum:

EITUREFNI:

HETTULEG EFNI:

FLOKKUR

Sterkt eitur (Tx)
Eitur (T)

Haettuleg heilsu (Xn)
Etandi (C)

Ertandi (Xi)

Sprengifimt (E)

Afar eldfimt (Fx)

Mjog eldfimt (F)
ELdnaerandi (0)

Haettulegt umhverfinu (N)

VARNADARMERKI

Hauskdpa med krosslogdum leggjum
Hauskidpa me3d krosslogdum leggjum

X

Tilraunaglos med atandi vokva
X

Sprenging

Eldur

Eldur

Eldur yfir hring

Dautt tré og daudur fiskur



Varnadarmerki
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VARNADARMERKI

TX T T Ti

C
¢ b
o S

STERKT EITUR HATTULEGT ERTANDI
EITUR HEILSU ATANDI
N F Fx 0

HATTULEGT MJOG AFAR
SPRENGIFIMT UMHVERFINU ELDFIMT ELDFIMT ELDNARANDI
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HVAD FAERDU MORG STIG?

Tillogur a3
Ve °
namsmarkmidum

Ad nemandinn

e velti fyrir sér & hverju naering hans byggist.
¢ xfi sig i ad halda ndkvaema dagbdk.

e rifji feduhringinn upp.

e hjalfist i ad flokka matvzli & 6lika vegu.

Innlogn

Nemendur eiga ad halda fedudagbok og velta fyrir sér
hvort peir séu ad fa 6ll naudsynleg naringarefni.
Vidmidid peirra er faeduhringurinn. bvi parf ad fara yfir
med nemendum hvada flokkar eru i faaduhringnum og taka
demi um faedutegundir sem falla undir hvern flokk.

Leggja parf aherslu a ad vid eigum ad reyna ad borda
eitthvad dr 6llum faeduflokkum a hverjum degi.
Nemendur skra hja sér magnid i stykkjatali eda
heimiliseiningum, p.e.a.s. tsk., msk., dl, [, bolli, glas,
djapur diskur, matardiskur, undirskal o.s.frv. sem jafnframt
er kalladur einn skammtur.

Vid undirbning getur verid gott ad skoda skyrslu sem
Manneldisrad hefur gefid at um mataredi islenskra
skolabarna (10-15 ara), en hana er hagt ad panta a
netinu, www.manneldi.is.

Gleera: Feduhringurinn
Eins og sést & hringnum er reiturinn fyrir braud og adrar kornvérur staerstur,
t.d. hrisgrjon eda pasta, morgunkorn, hrékkbraud og alls konar annad braud.

Graenmeti, kart6flur og baunir eru i einum reit en avextir og ber i 6drum.
Saman gera pessir tveir reitir u.p.b. einn pridja af hringnum. Vid eigum lika
ad reyna ad hafa svona stort plass (1/3) a disknum okkar fyrir greenmeti
pegar vid bordum. Pad & ad borda a.m.k. 5 skammta af greenmeti, avoxtum
og kartoflum a dag!

Kjot, fiskur og egg eru i einum reit. betta eru helstu proteingjafarnir en
protein hefur pad hlutverk ad byggja upp védvana. Hafilegt er ad borda
1-2 skammta ar pessum reit daglega og vid eigum ad velja magurt kj6t og
reyna ad borda fisk sem oftast. I stadinn fyrir kjot, fisk eda egg ma lika
borda baunir eda ertur po ad paer séu i 6rum flokki.

Mjélk og mjdlkurmatur eru allar tegundir af mjolk, lika fjormjolk og léttmjolk,
skyr, jogart, mysingur, ostur og kotasala og fleira. Haefilegt er ad borda 3
skammta af mjolk eda mjolkurmat daglega. Almennt er maelt med mogrum
mjolkurvorum.

Feitmeti er i sidasta reitnum en par eru smjor og smjorliki, mataroliur og
lysi. Vid reynum ad nota sem minnst af pvi en ekki er alveg hagt ad sleppa
feitmetinu pvi pad hjalpar okkur ad flytja vitaminin Gr 6drum mat i likamann.
Lysi er si feiti sem vid attum o6ll ad reyna ad borda, en ekki nema eina
barnaskeid & dag og eins er hagt ad taka lysispillur. Allir &ttu ad taka lysi
a veturna.

Pad er ekki neinn reitur fyrir selgaeti 1 feduhringnum,
pvi sykur og satindi veita orku en ekki nein naudsynleg
naringarefni!

Verkefni

e Nemendur eiga ad halda dagbok yfir pad sem peir borda
i 2-3 daga (sja verkefnablad sem heitir: Hvad fardu
morg stig?).

e Mikilveegt er ad skraning sé nakvem og magn gefid
upp i stykkjatali eda heimiliseiningum, p.e. tsk., msk., dl,
L, bolli, glas, djapur diskur, matardiskur, undirskal o.s.frv.

e o
Urvinnsla

e begar komid er med dagbokina i skolann gefa nemendur

sér stig eftir toflu (sem heitir: Stigagjof) og meetti

setja hana a gleeru.

Askilegt er ad arvinnsla fari fram i samvinnu vid steerd-

freedikennara. Bain verdi til stoplarit fyrir bekkinn i

heild og jafnvel fyrir einstaklinga. Nemendur geta bdid

til sin eigin myndrit eda skrad nidurstédurnar a eydu-

bladid sem fylgir (og heitir: Kera dagbok! petta

borda ég).

A larétta asinn komi flokkarnir (nafn stoplanna): avextir,

graenmeti, groft braud, kjot, morgunkorn, kokur/kex,

skyndibitar, vatn, gos, s®lgati, salat, pasta, hrisgrjon,

ostur, snakk/drbylgjupopp, egg, mjélkurglas,

jogurt/skyr/sarmjolk, morgunmatur.

A lodrétta asinn komi stigafjoldinn.

Pa kemur ad pvi ad reikna Gt heildarneyslu bekkjarins

bessa daga. Finna a medalneyslu bekkjarins & dag og

medalneyslu hvers nemanda a dag. Hvad er mest bordad

og hvad er minnst bordad?

¢ Hvernig samraemast nidurstodurnar hlutfollum hvers
matvelis innan faeduhringsins? Er mataredid i samraemi
vid radleggingar? Hvad parf helst ad baeta? Hvad er
ilagi?

e I samantekt parf ad itreka vid nemendur ad reyna ad
borda ar hverjum flokki faeduhringsins & hverjum degi.

Gagnlegir vefir

e www.manneldi.is
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Hvod faerdu morg stig?

E9 el pad SeM €g veLl

HVAD FAERDU MORG STIG?

NAFN BEKKUR
DAGUR MATVEELI MAGN TEGUND STIG
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-4
=
(L]
[
a
-
(-4
=
(L]
[- 4
(=]
~
-4
=
(L]
[
a
)
UNNID HEIMA UNNID I SKOLANUM

x0T, FISKUR o¢ fag

@ 1
o -
o® i Yy
y ;’.-' %

&
& 19 ?
e e %
S " ~ 3
H . a %
= i -, ! :
Ky S e

k
-8
<
£
LS

(A
o
0"
f



Hvad faerdu morg stig?

Eg el pad SeM g veLl

STIGAGJOF
TEGUND:

AVEXTIR = 1 stk. = 1 stig, ef 1/2 stk. pa 1/2 stig o.s.frv.
GRANMETI = 1 stk. = 1 dl s03i3 = 2 dl hrétt = 1 stig

GROFT BRAUD = 1 sneid = 1/2 brauabolla = 1 stig

KJOT = 1 sneid = 5 bitar = 1 stig

MORGUNKORN = 1 diskur = 30 g = 1 stig

KOKUR/KEX = 1 stk. = 1/2 sneid = 1/4 snG3ur = 1 stig
SKYNDIBITAR = 1 sinni = 1 stig

VATN = 1 glas = 1 stig

GOS = 1 glas = 1/2 plastflaska (1/2 1) = 1/2 sGperdés = 1 litil dés e3a glerflaska = 1 stig
SELGATI = 1 sinni (sama hversu litid pad er) = 1 stig, ef oft d dag pa fleiri stig!

SALAT = 1 salatskadl = 2 dl = 1 stig

PASTA = 1 dl = 1/4 diskur = 1 stig

HRISGRJON = 1 dI = 1/4 diskur = 1 stig

OSTUR = 1 sneid med ostskera = 1 stig

SNAKK/ORBYLGJUPOPP =1 hnefi=1dl=1 stig

EGG = 1 stk. = 1 stig

MJOLKURGLAS = 1 glas = 1/4 | = 1 stig

JOGURT/SKYR/SURMIOLK = 1 glas = 1/4 | = 1/4 grautardiskur = 1 Iitil dés = 1 stig
MORGUNMATUR = 1 skipti = 1 stig
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Eg el pad SeM €g veLl

AUGLYSINGASLAGORD

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn
e velti fyrir sér peim tilfinningum sem auglysingaslagord
vekja og hvada tilgangi peim er ztlad ad pjona.

Innlogn

Kennari fjallar um auglysingaslagord og skrifar a toflu
eftir nemendum slagord sem peir pekkja. betta geetu verid
slagord eins og:

® Hradinn drepur

e Mjolk er g6d

® Coka cola - alveg einstdk tilfinning

e \eist p( hvar barnid pitt er?

® Hvernig ertu i tippinu?

e Settu 6ryggid a oddinn ...

Spjalla parf vid nemendur um hvad einkennir g6d slagord.
Spyrja pau hvada tilfinningar pessi slagord vekja og hvers
vegna! Eiga svona slagord rétt a sér?

Verkefni

e Nemendur bda til tvo slagord. Eitt par sem madur fer
»sting i magann” og annad sem far mann jafnvel til
ad brosa.

, ]
Urvinnsla
e Slagordin skreytt og limd a veggspjald.

Gagnlegir vefir

® www.sia.is



Eg el pad SeM €g veLl

RUSLAHAUGURINN

Tillogur a3
Ve °
namsmarkmidum

Ad nemandinn
® kynnist medferd og urdun umbida.
e pekki nokkur hugtok tengd endurvinnslu.

Innlogn

Kennari fjallar um umbddir og hugtdk tengd
beim eins og:

e endurvinnanlegt (mjélkurumbidir/daghlod)
e margnota (glerfldskur)

e umhverfisvent

oumhverfisvaent

Vid undirblning getur reynst gagnlegt ad lesa yfir verkefnin
Hvad segja merkin? og Varnadarmerki sem einnig eru &tlud
7. bekk.

Verkefni

Nemendur geri toflu yfir vorur sem peir nota daglega
og flokki paer i:

A. Margnota
B. Endurvinnanlegar
C. Hvorugt

I hverjum flokki purfa ad vera a.m.k. fimm peettir.

/ [ ]
Urvinnsla

e Unnid verdur sérstaklega med C-flokkinn og pa hvada
voru er hegt ad nota i stadinn.

e I samantekt og umradum parf ad leggja aherslu & ad
bad er avallt & abyrgd okkar hvad vid kaupum. Ef um
sambeerilega voru er ad reeda @ttum vid frekar ad velja
ba sem er i minni eda umhverfisvaeenni umbdadum.

[ ) [ ]
Gagnlegir vefir
® www.sorpa.is
e www.hollver.is
e www.umhverfismerki.is
e www.umvefur.is



Eg el pad SeM €g veLl

HVAD SEGJA MERKIN?

Tillogur a3
Ve °
namsmarkmidum

Ad nemandinn

e viti hvad felst i pvi ad vorur séu umhverfisvaenar og
og velti fyrir sér hvort per umbddir sem hann notar
daglega séu pad.

e kynnist umhverfismerkjum sem eru & vorum sem seldar
eru hérlendis.

e viti hver eru algengustu hattuleg efni sem til eru a
heimilum og hvar ber ad geyma pau.

Innlogn

Vid undirbaning er gagnlegt fyrir kennarann ad lesa yfir
verkefnid Varnadarmerki sem einnig er ®tlad 7. bekk.

Gott vaeri ad kennari hefdi medferdis i pennan tima
umbddir med einhverjum umhverfismerkjum og/eda
varnadarmerkjum.

Tilgangur umhverfismerkja er ad audvelda neytendum ad
velja umhverfisvaenar vorur en pau tryggja ad vidkomandi
vara skadar umhverfid minna en adrar sambaerilegar vorur.
Peir einir fa ad nota umhverfismerki sem uppfylla strangar
krofur um efna- og orkunotkun asamt takmorkun mengunar
vegna framleidslu, notkunar og eydingar vérunnar.

Til pess ad umhverfismerkingar séu trdverdugar og neytendur
geti treyst pvi ad paer pjoni tilgangi sinum eru paer & vegum
opinberra stofnana eda yfirvalda sem vottad geta ad settar séu
upp strangar kréfur um umhverfisélag vara og adeins peir
(framleidendur eda vorutegundir) sem standast pessar krofur
fai ad bera vidkomandi merki.

Varnadarmerkin vara vid eiturefnum og/eda hattulegum
efnum.

Umhverfismerki sem algengt er ad finna & vorum hérlendis eru:
Svanurinn (norrena umhverfismerkid sem er
samvinnuverkefni Nordurlandanna)

Bra Miljoval (& vegum sansku nattaruverndarsamtakanna)
Blai engillinn (& vegum pyska umhverfisraduneytisins)
Blomid (& vegum Evrépubandalagsins)

Kennari byrjar timann a ad skra a tofluna t.d. ordin
umhverfisvaenn, vistvaenn, endurvinnsla, margnota, einnota,
forgun og urdun. Hann spyr nemendur hvort peir skilji
merkingu peirra og hvers vegna pau séu stodugt til
umredu.

Kennari beinir umradunni einnig inn a pvottaefni og
hreinsiefni sem notud eru & heimilum, raedir um hvort
pau séu hettuleg bérnum og umhverfi og hvar pau eigi
ad geyma.

Glera: Umhverfismerki

Kennari dreifir josriti af gleerunni og spyr hvort nemendur
hafi séd pessi merki & umbddum og hvort peir viti fyrir
hvad merkin standa. Hann leggur &herslu & ad til séu
fjolmorg merki en morg peirra veiti takmarkadar upplysingar
og sum fyrirteki noti sin eigin merki, sem litid sé vitad
um hvad merkja. Onnur merki purfi ad sakja um leyfi til
ad mega nota.

Gleera: Onnur merki

Benda parf nemendum a ad & umbadum eru oft fleiri merki
en umhverfismerki eda varnadarmerki eins og t.d.
endurvinnslumerkid og skilagjaldsmerkid.

Verkefni

® Nemendur eiga ad kynna sér m.a. nedantaldar heimasidur
a Netinu og leita ad upplysingum um umhverfis- og/eda
umbidamerki.

e par sem ekki eru tok a ad skoda vefsidur getur kennari
nytt ymsa baklinga og fraedsluefni fra t.d. Sorpu og
Hollustuvernd.

® Nemendur eiga ad kanna hvada merki peir finna &
umbGdum a heimili sinu.

e o
Urvinnsla

® Nemendur gera i nasta tima munnlega grein fyrir
nidurstodu Gr leit sinni ad umhverfismerkjum og koma
med umbidir med merkjum til ad syna.

® Nokkrir nemendur fa pad verkefni ad klippa dt merkin
og bhaa til veggspjald med upplysingum um pau.

[ ] [ ]
Gagnlegir vefir
e www.umhverfismerki.is
® WwWw.sorpa.is
e www.hollver.is
e www.endurvinnslan.is
e www.umvefur.is
® WWW.NS.is



Hvad segja merkin?

Eg el pad SeM g veLl
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Hvad segjo merkin?

Eg el pad SeM g veLl
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UMHVERFISSJODUR
VERSLUNARINNAR

ONNUR MERKI

ENDURVINNSLUMERKID

Segir a3deins a3 varan sé Gr endurunnu hrdefni eda hrdefni sem ma endurvinna.

SKILAGLERSMERKID

Glerildt med pessu merki maé setja i glers6fnunargdma. Hrein glerildt, bae3si
litud og dlitud, er haegt a3 endurvinna. Korktappa, désalok og adra tappa
verdur ad fjarlaegjo. Merkimida parf ekki a3 fjarlaegja.

MERKINGAR A PLASTI

Drykkjarildt sem gerd eru Gr svokslludu PE-plasti er haegt a3 endurvinna.

GRAENI PUNKTURINN ,,DER GRUNE PUNKT

segir ekkert um hvort varan hefur dhrif é umverfid og py3ir einungis a3
byskalandi og nokkrum 63rum Mi3-Evrépulondum er lagt gjald & voruna fyrir
forgun umbu3a. betta merki er ekki notad & Nordurlondum.

/
POKASJODUR
er merki Umhverfissjé3s Verslunarinnar sem segir ekkert um hvort varan e3a
umbuG3irnar hafi dhrif 6 umverfid. Hagno3dur af sélu pessara poka rennur i sjé3
sem Uthluta3 er Gr til ymissa verkefna i umhverfisméalum.



Eg el pad SeM €g veLl

/ /
BOK EPA SMOK?

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e viti af hattunni samfara neyslu tébaks.

e geti greint jakvaedan arédur fra neikvaedum
i umhverfi sinu.

Innlogn

Kennurum er bent a ad nyta sér vef Krabbameins-
félagsins og reyklaus.is. Auk pess er haegt ad nalgast
fraedsluefni fyrir kennara, gleerur og verkefni fyrir nemendur
i moppum sem Krabbameinsfélagid hefur gefid at til
kennslu a midstigi. Tilvalid er ad vinna petta verkefni i
samvinnu vid myndmennta- og bdkasafnskennara.

Kennari rifjar 1 upphafi timans upp med nemendum
ymis slagord sem hafa verid i gangi gegn reykingum
og nemandi skrair nokkur peirra a tofluna. Umradur
um hvad sé arodur, til hvers eru slagord hugsud, eru pau
jakvaedur arédur? Einnig ma raeda ad landslog banna
auglysingar a tobaki. Sjaum vid einhvers stadar auglysingar
eda annan arédur fyrir reykingum?

Hugstormun um neikvaedar hlidar reykinga, kennari
skrair atridi sem nemendur telja upp a tofluna.

Verkefni

e Nemendur vinna einir sér eda i smaum hopum.

e Nemendur eiga ad hanna og Gtbda bokamerki med
arodri/slagordum gegn reykingum. Peir eru hvattir til
ad lata hugarflugid njéta sin og vanda vinnubrdgd a
allan hatt. Bokamerkin eru dtbdin & stifan mislitan
pappir og plostud.

e o
Urvinnsla

e Akveda ma fyrir fram ad bokamerkid eigi ad vera gjof,
t.d. jolagjof eda gjof til vinar/leynivinar til ad tryggja
ad nemendur leggi sig fram.

e Setja ma upp samkeppni i skélanum um best hannada
bokamerkid og skolinn getur [atid prenta merkid/merkin
sem valin verda til gjafar handa 6llum nemendum skélans
eda gestum sem heimsakja skolann.

e Bekkur getur nytt sér petta verkefni i fjaroflunarskyni
og selt merki til skdlans og ttingja.

e Einnig metti fa nemendum pad verkefni ad hanna
veggspjold med arédri gegn reykingum, Gtbda stutt
myndband o.fl.

Gagnlegir vefir
e www.krabb.is

e www.reyklaus.is

e www.netdoktor.is

e www.forvarnir.is
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HEIMUR AN HOLLS MATAR

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

® geri sér grein fyrir pvi ad ekki er sama frambod a
matvaelum alls stadar i heiminum.

e kynnist naeringarskorti og hvad hann getur haft i for
med sér.

® pekki einkenni jarnskorts.

Innlogn

A Islandi fa flestir ndg ad borda og feduval er fjolbreytt.
En pad bua ekki allir i heiminum vid somu kjor. I m6rgum
[6ndum er frambod matar mjog takmarkad og Grvalid
einhaft. Pad getur audveldlega leitt til pess ad folk lidur
naringarskort.

Glaera: Nokkrar tegundir naringarskorts

Hér eru taldar fimm tegundir naringarefna og horgul-
sjikdomar sem verda vegna skorts a pessum efnum. Benda
parf nemendum sérstaklega a ad Island telst til Vesturlanda;
bad eru riki sem bla m.a. vid velszld og goéda nzeringu.

Glera: Jarn er lifnaudsynlegt

Jarnskortur er algengasta tegund nzringarskorts a
Vesturlondum. Jarn er hluti blédrauda (hemoglobin),
en blédraudinn er sa hluti af blédinu sem flytur sdrefni
r lungunum (t 1 likamann!

Radlagdur dagskammtur af jarni er 15 mg fyrir unglings-
stilkur og konur a barneignaaldri, 12 mg fyrir unglingsstraka
en 10 mg fyrir fullordna karla. Pad getur verid erfitt ad
fa svona mikid jarn ar matnum - pess vegna parf ad vanda
faeduvalid.

Stelpur purfa meira jarn en strakar eftir ad paer na
unglingsaldri. Pad er vegna pess ad jarn tapast ar likam-
anum vid tidablaedingar. Stelpur purfa pvi ad vera vel
medvitadar um einkenni jarnskorts og vanda faeduvalid
enn betur.

Peir sem hreyfa sig mikid og stunda iprottir purfa meiri
mat en adrir. Auk pess purfa peir ad fa meira af sumum
baetiefnum, t.d. jarni!

Ur hverju faum vid mest af jarni?

Mest er af jarni 1 bl6dmor, lifur, kjoti (sérstaklega raudu
kjoti), einnig 1 sojabaunum og 6drum baunum og ertum,
t.d. grenum baunum, ddkkgraenu grenmeti, kraeklingi,
sardinum, jarnbattu morgunkorni, hveitiklidi, heilhveiti
og ragbraudi.

Islensk born og unglingar f4 um pridjung af daglegu jarni
ar jarnbaettu morgunkorni.

C-vitamin eykur nytingu & jarni ar sumum mat. bess
vegna getur verid gott ad drekka stundum hreinan safa
med mat eda fa sér avexti i eftirrétt og & milli mala!

Verkefni

e Nemendur vinna saman i litlum hépum og nota
neringarefnatoflur, t.d. af Netinu (www.manneldi.is)
til ad finna matvzli sem eru rik ad peim vitaminum
sem parf til ad koma i veg fyrir horgulsjakdémana sem
talad er um & gleerunni. Hver hépur tekur fyrir einn
horgulsjikdom og leitar upplysinga um sjakdéminn.

e Hver nemandi vinnur verkefnablad um jarn (sem heitir:
Pad stendur 7 jarnum!) eftir ad biid er ad kynna jarnglzeru.

e Unglingar hafa oft litinn tima til ad borda og gleyma
pa oft ad hugsa um feduvalid. Hvernig myndud pid
kynna 6drum unglingum naudsyn pess ad borda fjol-
breytta faedu og fa nég jarn? Til deemis med pvi ad
Gtbta myndband, bzkling, hafa freedsludag. Bekkurinn
redir moguleikana og ef upp kemur god hugmynd pa
getur bekkurinn hugleitt leidir til ad koma henni i
sameiningu i framkvamd.

, [ ]
Urvinnsla

® Hver hopur kynnir sinar nidurstodur um sjakdémana.
e Farid er yfir hugmyndir nemenda um hvernig megi hvetja
ungt folk til ad borda fjélbreytta fedu og fa ndg jarn.

Gagnlegir vefir
e www.manneldi.is

e www.netdoktor.is

e www.visindavefur.hi.is



Heimur an holls matar

Eg el pad SeM g veLl

?

NOKKRAR TEGUNDIR NFERINGARSKORTS %'

EFNI SEM SKORTIR HﬁRGULSJﬁKDéMHR EINKENNI EINSTAKLINGAR SEM HELST lfDﬂ SKORT
C-vitamin skyrbjagur marblettir, Var a3ur fyrr algengur hjé saeforum
sar i munni og i lIongum siglingum.
tannholdi
D-vitomin beinkrom i brnum, | beinin ver3da Félk sem byr par sem ekki skin sél e3a
beinmeyra i dedlileg ef sé6l faer ekki a3 skina @ hdsina, t.d.
fullordnum bar sem félk parf a3 klaedast hofudklit

og kirtli, og ekki er teki3 lysi e3a
vitamintoflur me3 D-vitamini.

B1-vitomin beri-beri eirdarleysi, sjukdémurinn vard algengur pegar farid
I6mun, var a3 hy3a hrisgrjon i Asiulondum svo
hjartabilun bau yr3u hvit en vitamini3 er i hy3inu é

grjénunum.

Niasin pellagra bélgur i hi3 sjukdémurinn var mjog algengur a
og tungu, svaedum par sem meginuppistada faedis
taugaspenna var mais.

jérn smakornétt breyta og Eini algengi nzeringarskorturinn 4

blé3leysi slappleiki Vesturlondum

Miklu fleiri horgulsjikdémar of véldum einhaefs mataraedis eda faduskorts eru til!



Heimur an holls matar

Eg el pad SeM g veLl

JARN ER LIFSNAUDSYNLEGT

JARNSKORTUR VELDUR:

)

BLODLEYSI

) TRUFLUN A HITASTJORNUN LIKAMANS
HOFUDVERK MANNI VERDUR MJOG KALT

ATHYGLISSKORTI
PAD I;R EI}FIDH,RH fID STHNDH,SIG
SEM SKYLDI I SKOLA, IPROTTUM OG TOMSTUNDUM




Heimur an holls matar

Eg e pad SeM €g veLl

bAD STENDUR T JARNUM!

Hvert er hlutverk bl63raudans (heméglébins) i likomanum?

Nefndu nokkur einkennni jarnskorts

Konur purfa meira jarn er karlar.

RG3lag3ur dagskammtur er mg fyrir unglingsstilkur en mg fyrir unglingsstrdka.

beir sem stunda pburfa meiri mat en adrir.

Auk pess purfa peir lika a3 f4 meira of

Nokkur dzemi um jarnrik matvaeli eru

Hva3da vitamin eykur nytingu jarns dr morgum tegundum matvaela?

Nefndu bae3di drykk og matvzeli sem vi3 faum petta vitamin tGr:




Eg el pad SeM €g veLl

AUGLYSING FYRIR MIG

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn
e geti greint hvada auglysingar eigi ad hofda til hans og
hvada auglysingar eiga ad hofda til annarra.

Innlogn

Kennari tekur upp tvo eda prja auglysingatima i
sjonvarpi eda i itvarpi. Stoppad er vid hverja auglysingu
og spurt:

Atti pessi auglysing ad hofda til ykkar?

Hvers vegna?

Hvad var verid ad auglysa?

Hvers vegna er pessari auglysingu ekki beint til ykkar?

Verkefni:

® Hvada auglysing vakti sérstaklega ahuga ykkar og hvers
vegna?
e Var einhver auglysing sem vakti athygli ykkar en var
samt ekki beint til ykkar?
e Hvers vegna var hin ahugaverd?
Var han fyndin?
Var han furduleg?
Var hin einfold?
Kom skyrt fram hvad var verid ad auglysa?
Hvernig var tonlistin?
Hvernig rodd var notud?

, [ ]
Urvinnsla

e Nemendur koma med hugmynd ad auglysingu sem myndi
hofda til peirra, hvort heldur han er fyrir Gtvarp eda
sjonvarp.

® Hvers vegna var hin ahugaverd? Var han fyndin? Var
han frumleg? Var han einfold? Kom skyrt fram hvad
var verid ad auglysa?

Gagnlegir vefir

® www.sia.is
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namsmorkmidum

Ad nemandinn

e hjalfist i ad leita ad fraeedsluefni og vinna ar pvi.

e dypki skilning sinn og pekkingu & malefnum um
heilbrigda lifshatti.

Innlogn

Mikilvaegt er ad velja trygga upplysingamidla i pessu
verkefni, gjarnan kennslubakur, sem og vefi fra stofnunum,
en sidur timarit eda solubaeklinga. Fraedsla og upplysinga-
efni um mataradi, hreyfingu og hollustu getur verid
breytilegt og misjafnt ad gaedum. pvi parf ad fara yfir
upplysingaveitur og velja ar efni sem nemendurnir hafa
til afnota vid Grlausn verkefnisins adur en hafist er handa.

Verkefni

e Nemendur eiga ad bda til teningaspil um heilbrigda
lifsheetti. Formid ma vera eftir peirra eigin hugmynd,
til demis eins og slonguspil, spurningaspil (trivial
pursuit), matador eda stokkaspil eda ef kennari vill ma
nota auda formid sem fylgir.

® Nemendur vinni 1 litlum hépum og eiga ad leita ad efni
um heilbrigda lifshaetti og hollustu i kennslubokum, &
bokasafni og Netinu. Efnid skal sett inn sem jakvaedur
eda neikvaedur pattur a heilsufarid og hefur a
sambarilegan hatt ahrif a framvindu spilsins, p.e.a.s.
jakvaedar upplysingar fleyta patttakendum afram, en
neikvaedar draga (r framgongu 1 spilinu.

/ [ ]
Urvinnsla

® Hoparnir skiptast a spilum og préfa ad spila pau og
midla pannig freedslunni & milli hépanna.

[ ] [ ]
Gagnlegir vefir
e www.manneldi.is
e www.netdoktor.is
e www.krabb.is
e www.hjarta.is
e www.beinvernd.is
e www.tannheilsa.is
e www.landleknir.is
o www.reyklaus.is
e http://leikir.ismennt.is
e www.forvarnir.is
e www.hollver.is
e www.umhverfismerki.is






Utgefandi: Namsgagnastofnun i samradi vid Manneldisrad og Markadsnefnd mjélkuridnadarins ® Hénnun: Hvita hsid

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






