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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.



Eg el pad SeM g yeLl

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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/
HVAD ER I PESSU?

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

« viti ad hann & rétt 4 ad geta lesid um innihald hverrar
vOrutegundar.

« pekki hvada upplysingar er algengt ad gefa upp & umbidum.

 pjélfist i ad lesa & umbUdir.

e temji sér ao lesa & umbudir & peim vérum sem hann
ekki pekkir.

Innlogn

Hér getur verid skemmtilegt ad hafa safnad umbadum
af ymsum matvérum.

Spyrja nemendur af hverju purfi ad gefa upplysingar
um innihald matvara.

Naudsynlegt er ad hafa innihaldslysingar & matvérum,
sérstaklega i 1jési vaxandi vitundar folks um hvad pad
setur ofan i sig og pess ad margir eru med ofnemi fyrir
ymsum faedutegundum.

Arétta parf vid nemendur ad umbUdamerkingar eru gjarnan
tvennskonar, annars vegar innihaldslysing (0r hvada
hréefnum varan er gerd) og hins vegar lysing & neeringar-
gildi, sem gefur upplysingar um magn einstakra
neeringarefna i vérunni og hlutfall af radlégdum dagskammti
(RDS).

Taka pyrfti fram ao eingdngu er skylt ad hafa innihalds-
lysingu & vérum. Neeringargildi er skylt ad syna pegar
fullyrding um neeringarfreedilega eiginleika voru kemur
fram i merkingu, kynningu eda auglysingu, t.d. létt, ,diet”
eda trefjarikt.

Innihaldslysing: Segir ur hvada hréefnum matvaran er
framleidd og hvada aukefni hdn inniheldur. Hréefni og
aukefni eru skrdd 4 umbudirnar i minnkandi réod, p.e. fyrst
pad sem mest er af og sidast pad sem minnst er af. Ef
sykur og feiti eru framarlega i innihaldslysingu segir pad
téluvert um samsetningu og hollustu vérunnar.

Hvad er skylt ad komi fram & umbudum matveela?
pad sem parf ad koma fram er nafn vérunnar, pyngd,

geymsluskilyrdi, geymslupol, nafn framleidanda (eda
innflytjanda) og innihaldslysing par sem kemur fram ar
hvada hrdefnum varan er framleidd. R6d hraefna er eftir
minnkandi magni og alltaf er tilgreint fyrst pad sem mest
er af. Ekki er skylt ad merkja naeringargildid, en ef pad
er gert parf ad fylgja akvednum reglum.
Neeringargildismerking getur audveldad folki ao velja
hollari vérur med minni fitu og sykri.

Gleera: Umbudamerkingar.

Bera & saman létta ab—mjo6lk og Engjapykkni.

Benda nemendum & ad innihaldslysingar segja til um pau
hraefni og aukefni sem varan inniheldur. bessi efni eru
skrad & umbddirnar i minnkandi r6d.

Nemendur bera saman upplysingarnar & umbudunum
sem komid var med i skoélann.

Verkefni

< Nemendur eiga ad skoda prjar vérutegundir matveela
(t.d. sxlgeetistegund, drykk og braudtegund) heima
eda i naestu bud.

< beir skra upplysingarnar sem peir finna a pessum
umbudunum & verkefnabladid (sem heitir: Upplysingar
& umbadum) p.e. hvernig umbtdamerkingar eru. Ef
tok eru a veeri gaman ad koma sidan med umbudirnar
i skdlann.

, °

Urvinnsla

» Kom eitthvad & dvart i pessu verkefni?

< Hver var munurinn & pessum premur faedutegundum
hvad vardar innihaldslysingar?

< Hvernig umbudamerkingar henta okkur neytendum
best?

< Hvad viljum vid fa fram & umbuidum matveela umfram
pad sem er par ni pegar?
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HVAD PARF EG MIKID?

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

« pekki hvad hugtokin vitamin, steinefni, orkuefni og
radlagour dagskammtur (RDS) stendur fyrir.

* pekki ad til eru &kvedin vidmidunargildi sem segja til
um gskilegt magn af pessum efnum.

 pjélfist i ad velja mat sem fullnaegir naeringarpérf hans.

Innlogn

Kennari opnar verkefnid med spurningunni:
Hvad eru vitamin? og skrair & toflu hugmyndir nemenda.

Bein innldgn kennara um mikilveegi vitamina.
Vitamin: pau eru lifreen efni sem likaminn parf 4 ad halda
i litlu magni. bau eru naudsynleg fyrir efnaskipti, voxt
og vidhald likamans.

Til vaxtar og vidhalds parf likaminn vatn, orkuefni,
baetiefni og trefjaefni. Undir baetiefni falla vitamin og
steinefni. Orkuna faum vid ar orkuefnunum premur en
pbau eru fita, kolvetni og protein. Heefilegt er ao fulloronir
fai 25-35% orkunnar Ur fitu en bérn og unglingar 30-35%
0g ad um 50-60% af orkunni komi Ur kolvetnum, par af
ekki meira en 10% Ur sykri. Mikilveegt er ad fa orku Gr
6llum premur orkuefnunum sem hvert um sig gegnir 6likum
hlutverkum.

Gleaera: Raolagoir dagskammtar (RDS) af ymsum
naeringarefnum. Vitaminin eru 13 talsins, par af eru 8
B-vitamin. 1 toflunni sem fylgir um radlagda dagskammta
(RDS) eru adeins 10 vitamin kynnt. Astaeda pess ad prju
eru ekki nefnd (p.e. K-vitamin, Bi6tin og Pantétensyra)
er st ao pekking okkar a hversu mikid vid purfum af peim
er ekki neegjanleg til ad haegt sé ad setja fram RDS.

Vitamin myndast ekki i likamanum og purfa pvi ad koma
utan fra (ad undanskildu D-vitamini sem getur myndast
ef s6l skin & hid). Ef vio faum ekki pessi vitamin fer ad
bera & ymsum einkennum skorts sem leidir ad lokum til
sjukdoéma af ymsu tagi. Best er ad fa 6ll vitamin ar faedunni
pbvi ad vid nytum pau best pannig. Faar faedutegundir
innihalda D-vitamin og pvi parf oftast ad taka pad aukalega,
annadhvort i lysi eda pillum. Onnur vitamin aukalega parf

einungis gamalt folk, oléttar konur, peir sem borda einhaeft
feedi, folk i megrun og peir sem borda litid.

Ad minnsta kosti 22 steinefni eru ménnum naudsynleg.
Steinefni: bau eru ¢élifreen efni sem likaminn parf & ad
halda i haefilegu magni. Deemi um steinefni eru kalk,
fosfor og jarn en kalk og fosfor eru naudsynleg fyrir bein
og tennur en jarn fyrir bl6dio.

Melikvardar & magn vitamina og steinefna. Radlagdur
dagskammtur (RDS) er pad magn naudsynlegra neeringarefna
sem & aod fullnaegja porra alls heilbrigds félks. bessi
skammtur er po fyrir ofan lagmarksporf flestra.

Gleera: Feeduhringurinn. Til pess ad na radlégdum
dagskammti allra naudsynlegra naeringarefna er mikilvaegt
ad borda Ur 6llum faeduflokkum pvi enginn einn faeduflokkur
veitir 6l naudsynleg naeringarefni. Spyrja nemendur hvort
einhver flokkur i faeduhringnum sé vinszlli en annar og
pa hvers vegna?

Gleera: Feeduhringurinn — vitamin. Hér ma sja helstu
vitamin sem vid faum ar hverjum faeduflokki. Spyrja
nemendur hvadan vid faum pa D-vitamin? Leggja aherslu
& a0 vio purfum ad borda pad sérstaklega og einn besti
D-vitamingjafinn okkar sé lysi.

Verkefni

« Verkefnio felst i ad setja saman matsedil fyrir einn dag
(sem heitir: Matsedill dagsins) par sem vid faum RDS
af vitaminunum. Gott er ad lata tvo vinna saman.

< Nemendur purfa ad gera grein fyrir nidurstédum sinum.
Til studnings ma ljosrita fyrir pau toflu med radlogdum
dagskdmmtum af ymsum neeringarefnum (sj& blad um
RDS eda www.manneldi.is).

’ .
Urvinnsla
= Bera saman matsedlana og skoda fj6lbreytnina med
nemendunum.

Gagnlegir vefir

* www.manneldi.is
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HVAD DREKK EG MIKID?

Tillogur a3
Ve °
namsmarkmidum

Ad nemandinn

* sé medvitadur um hvad hann leetur ofan i sig.

« skilji mikilveegi pess ad velja holla drykki.

« atti sig a mikilvaegi pess ad hreinsa tennurnar vel tvisvar
sinnum & dag.

 pjélfist i ad vega, meta, velja og hafna.

« pjalfi skipulega skraningu.

Innlogn

Spyrja nemendur hvernig peir hatti sinu mataraedi yfir
daginn. F4 af stad umraedur um matarvenjur, p.e. hvengr
dags pau borda og pa hvad.

Feera umraeduna neer neyslu satra drykkja.

Spyrja nemendur hvad peir drekka og hve mikid daglega.
Samkveemt rannsékn Manneldisrads & neyslu barna og
unglinga arin 1992-1993 kemur i ljés ad born og unglingar
f& helminginn af sykri Gr seetum drykkjum, baedi Gr s6fum
0g gosi. Einnig syndu nidurstédurnar ad neysla krakka var
um 0,5 litri af gosi og sykrudum svaladrykkjum & dag.

Gleera: Hve oft dreykka bérn og unglingar gos?
Nidurstdour rannsoknar & hve oft krakkar drekka gos.

Glerungurinn getur eydst af tonnunum pétt peer séu
hreinar, ef sifellt er verid ad fa sér sopa af sirum eoda
seetum drykkjum.

Tennurnar eru huldar hérdu lagi sem nefnt er glerungur.
Hann er hardasta efni likamans og ver tennur okkar gegn
tannskemmdum. Helsti 6vinur tannanna er svokéllud
tannsykla sem sest utan a glerunginn a ténnunum. Tannsykla
samanstendur af ymsum efnum s.s. syklum, efnum dr
munnvatninu, matarleifum og Urgangsefnum fra syklunum.

[ fyrstu er tannsyklan dsynileg en nai syklarnir ad fjélga
sér nogu lengi Gareittir verdur hin synileg sem hvitleit

sk&n utan & ténnunum. Eftir ad tannsykla hefur myndast
a yfirbordi tannanna geta sumar syklategundir sem lifa i
munni okkar gerjad sykurinn ar faedunni sem vid bordum
og breytt honum i syru. Ef naegjanleg syra ner ad myndast
byrja ymis efni ar glerungnum ad leysast upp. bvi parf ad
muna ad pegar vid neytum einhvers sem er sett eda surt,

t.d. selgeetis, gosdrykkja eda iprottadrykkja, eykst hattan
& syrumyndun i tannsyklunni.

pad er ekki bara glerungurinn sem ver tennur okkar. Magn,
samsetning og astand munnvatns hefur einnig mikla
bydingu. I munnvatninu eru ymis efni sem draga Gr
syrumynduninni og geta gert syklana 6virka. begar tennur
hafa ekki verid hreinsadar lengi verdur tannsyklan pykk
og pvi kemst munnvatnid illa ad yfirbordi tannanna og
syruverkunin varir lengur.

Pegar vid bordum szlgeeti eda drekkum sura eda seeta
drykki med stuttu millibili verdur syrumyndun i tannsyklunni
stooug. Enn verra er ef feedan (t.d. karamellur) klessist
vid tennurnar. Sé syrumyndun st6dug heldur glerungurinn
afram aod leysast upp par til hola myndast. Viélodun
tannsyklunnar vid tennurnar er svo sterk ad ekki dugir ad
skola munninn til ad prifa tennurnar. bvi er mjég mikilveegt
ad bursta peer kvélds og morgna, nota mjukan tannbursta,
fldortannkrem og tannprad par sem burstinn naer ekki til.

Verkefni

« Verkefnabladid: Hvad drekk ég og hve mikid.

« Leggja inn verkefni og taka deemi um skraningu & gleeru.

« Nemendur eiga ad skra hja sér allt sem peir drekka hvern
solarhring i eina viku. Mikilveegt er ad leggja petta
verkefni vel inn og bryna fyrir nemendum ad vinna pad
samviskusamlega.

/ [
Urvinnsla
« Fara yfir hvad nemendur drekka.
 Spyrja nemendur vid hvad sé midad pegar flokkad er i
hollt og 6hollt. Nefna m& ad magn fitu og sykurs i
matvoru segir oft mikid til um hollustuna. Til deemis er
feitur og sykradur mjélkurdrykkur ekki eins akjosanlegur
i daglegu fadi og fituminni og sykurlaus drykkur. Eins
eru margir drykkir hollir og aeskilegir i akvednu magni
en verda Ozskilegir ef peirra er neytt i of miklum meeli.
petta & jafnvel vio um hollustuvorur eins og hreina
avaxtasafa og mjolk. Appelsinusafi er hollur og gédur,
fullur af vitaminum en ef sifellt er verid ad dreypa a
honum verdur munnvatnid sirara pannig ad tennur
skemmast miklu fyrr. Mjolk er lika mjdg holl, full af



naudsynlegu kalki, préteinum og vitaminum. En ef of
mikid er drukkid af henni (meira en 3 glds a dag) verdur
fae0io hins vegar of einhaft og pad vantar i pad trefjar,
jarn og C-vitamin.

* Athuga parf ad yfirleitt er talad um pH-gildi sem syrustig
0g peim mun leegra sem syrustigid er peim mun meiri
er syran.

« Rifja parf upp ad tennurnar skemmast ef skan (p.e.
tannsykla) feer ad sitja & tonnum an pess ad vera
hreinsud. bessi skan myndast pegar mikid er boroad
eda drukkio af sdru eda szetu.

« Bryna parf fyrir nemendum ad bursta tennurnar tvisvar
& dag og tengja umreeduna vid hvao pau drekka og hve oft.

= Spyrja pau hvad pau drekka og hvad styrir vali peirra &
drykkjum? Fljétt koma svor sem flokka meetti i adgengi,
verd, paegindi vid ad fara med i skdla og geta dreypt
a pegar pau vilja. Einnig meetti spyrja pau hvad pyrfti
a0 breytast svo pau drykkju meira vatn.

Gagnlegir vefir
* www.manneldi.is
« www.tannheilsa.is



Eg el pad SeM €g veLl

PARF EG AD VEUA?

Tillogur 03
/ .
namsmarkmidum

Ad nemandinn

« atti sig & sykurinnihaldi nokkurra drykkja.

* kynnist hugtékunum syrustig (pH-gildi),
tannskemmd (tannata) og glerungseyding.

e pjalfist i Grvinnslu gagna.

= pekki og hafi innsyn i hvad styrir pvi hvad peir velja.

« velti fyrir sér hvad er héflegt og hvad éhoflegt.

Innlogn

Spyrja nemendur hvada ahrif pad hefur & okkur ad
borda mikinn sykur og mikla fitu.

Gleera: Reglubundnar maltidir.

Born og unglingar hafa minni ,,bensintank” en fullordnir
og purfa pvi oftar ad fylla a hann. Leggja parf aherslu &
ad reglubundnar maltidir eru bérnum naudsynlegar (sja
gleeruna) en miklu skiptir hvad vid latum ofan i okkur.
Feera umraeduna sidan ad pvi ad pad, hvad valid er ad
borda og drekka, hefur mikil ahrif & syrustigid i munninum
en eftir pvi sem syrustigid er meira er pH-gildid laegra og
glerungurinn eydist frekar. Utskyra parf fyrir nemendum
ao pegar glerungurinn eydist verdur tannbeinid bert og
6varid fyrir ,,skemmdarvérgunum®.

Gleera: Sifellt nart skemmir tennur

pH-gildi: Meelieining & syrustigi ymissa efna.

Vid glerungsyfirbord tanna er stédugt i gangi Urkdlkunar-
og endurkolkunarferli. Syrustig i munni reedur miklu um
hvort ferlio hefur yfirhdndina. pegar syrustigid fellur, leita
steinefnin Gt Gr tonnunum (Urkolkun) og pegar syrustigid
heaekkar & ny fara steinefnin ad hladast inn i tennurnar a
nyjan leik (endurkdlkun).

Flest pad sem vid bordum og drekkum gerir munnvatnio
sart; sykrad og surt feedi pé langmest. Samspil sykla,
sykurs, syru og tima getur leitt til tannskemmda. Syklar
breyta sykri feedunnar i syrur og i u.p.b. halftima eftir ad
sykurs hefur verio neytt rikja kjoradstaedur drkdlkunar.
Syrueyding tanna fer vaxandi i samraemi vid aukna neyslu
gosdrykkja og avaxtadrykkja i tima og 6tima sem veldur
pvi ad glerungurinn & yfirbordi tannanna eydist. betta

nefnist tannata. bad er pvi mikilveegt ad velja vandlega
hvad madur bordar og drekkur og ekki sidur hversu oft & dag.

Gleera: Hollur drykkur.

Munnvatnid gegnir stéru hlutverki i ad breyta syrustigi
munnsins og draga ar skadsemi pess. I heilbrigdum
einstaklingi getur munnvatnid adlagad syrustig pannig
ad uppleysiahrif strra drykkja sé i lagmarki. Vatn og mjélk
valda litlum eda engum skada & glerungi og ténnum.

Kennari fer yfir ahrif mikillar neyslu sykurs og fitu a
likamann og pa sérstaklega & tennur, holdafar og
almenna lidan. Magn fitu i feedu er pad sem hefur mest
ahrif & holdarfarid. Ekkert naeringarefni er eins orkurikt
og fitan en sykurinn getur lika haft ahrif a holdarfar,
sérstaklega pegar seetindi og gosdrykkir baetast vid annan
mat. Ef sykur og setindi koma i stadinn fyrir hollan mat
getur afleidingin ordid neeringarskortur med tilheyrandi
slappleika, sleni og veikari sjukdémsvérnum.

Hvad vardar tennurnar sérstaklega gildir ad ef tennur
eru i stddugu syrubadi aukast likurnar & tannskemmdum
til muna. Til deemis getur appelsinudrykkur verid hollur
og goédur og fullur af vitaminum, en ef sifellt er verid ad
dreypa & honum verdur syrustigio i munninum pad hatt
ad tennur skemmast miklu fyrr. Ao hafa gosdrykk & bordinu
sinu og dreypa & allan daginn hefur mun verri ahrif en ad
pamba drykkinn & stuttum tima. Einnig ber ad hafa i huga
ao avaxtasafar eru flestir mjog surir. Sitrénusyra (sem er
i flestum sofum) hefur til deemis svipad syrustig og flestir
gosdrykkir og hefur eiginleika til ad leysa upp glerung.

Gleera: Gos og sykurmagn.

Gleaeran synir @ myndraenan hatt sykurmagn i deemigerdum
gosdrykk. Benda nemendum & pa sykurneyslu sem felst i
pbvi ad drekka 0,5 | af gosi & dag i eitt ar. Minna nemendur
4 ad pad sem peir velja af drykkjum er & peirra abyrgd.

Verkefni

< Nemendur eiga ad vinna med drykkjaneyslu sina og
reikna Ut sykur- og fitumagn og setja fram & myndraenan
hatt. petta er badi heegt ad vinna sem einstaklings-
verkefni og hépverkefni. Nota méa tofluna: Neeringar-
efni — drykkir. Einnig er haegt ad nota reikniforrit sem

->



er & vef Manneldisrads: www. manneldi.is til pess ad vinna
petta verkefni eda forritid Mathakur sem kynnt er &
sl6dinni www.hugtak.is/mathakur og byggist & svipudum
utreikningum. A visindavef Haskola islands eru fjsimargar
go6dar spurningar og svér m.a. um tannheilsu sem benda
meetti nemendum &.

, (]
Urvinnsla

= Setja nidurstodur fram & veggspjoldum. A pessum spjéldum
kemur fram sykurneysla hvers dags sem haegt er ad syna
t.d. med stluritum, sykurmolum eda sykri i pokum (sykurmoli
er a bilinu 2-4 g).

« Hvad getum vid gert til pess ad halda sykurneyslu i hofi?

« Rifja upp ad mikil sykurneysla hefur ahrif & lioan okkar.

= Leggja aherslu & ad peir nemendur sem drekka mikid af
seetum drykkjum dragi Ur peirri neyslu og velji frekar
vatn eda mjolk.

Gagnlegir vefir

e www.manneldi.is

< www.hugtak.is/mathakur
* www.tannheilsa.is

e www.visindavefur.hi.is



Eg el pad SeM €g veLl

MIG LANGAR, EG FETLA ...

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

« pekki hvad felst i pvi ad setja sér persénuleg markmid.

 pjélfist i a0 vega og meta langanir sinar.

 pjalfist i ad setja sér raunhaef markmid og fylgja peim
eftir.

Inngangur
Spyrja nemendur hvad sé markmid. Kennari skrair &
toflu. Markmid: Eitthvad sem stefnt er ad.

Hvad felst i pvi ad setja sér markmid? Hvad eru raunhaef
markmid?

Tengja ma umraeduna sykurneyslu nemenda i ljési
verkefnisins barf ég ad velja?, hollri hreyfingu eda
svefnvenjum.

Verkefni

« Verkefnid felst i pvi ad fa nemendur til pess ad setja
sér 1-3 raunhaef markmid tengd hollustu og heilbrigdi
sem peir sjalfir eru tilbanir ad fylgja eftir i eina viku.
Dami um markmid: Eg atla ekki ad drekka gosdrykki
& virkum ddgum pessa viku, ég etla ad fara ad sofa
fyrir kl. 10 i eina viku.

< Nemendur skra markmidin i daghok og/eda & blad sem
hengja meetti upp & vegg i stofunni.

/ [ ]
Urvinnsloa

< Hvernig gekk ad nd markmidunum? Voru petta raunhaef
markmid. Fara yfir dagbaekurnar?

e Umraedur i lok verkefnisins um hvernig nemendum gekk
ad na markmidunum.

» Benda nemendum & ad pad er gdd pjéalfun vid skipu-
lagningu & tima sinum ad setja sér markmid sem hagt
er ad na a stuttum tima.

 Kennari hvetur nemendur til pess ad stefna ad akvednum
markmidum og bendir peim & ad pegar madur setur ser
raunheef markmid verdur arangur oft synilegri en ella
0g pad styrkir sjalfsmynd hvers og eins.



Eg e pad SeM €g veLl

/
HVADP ER NOG?

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

< verdi medvitadur um muninn & Iéngun og porf.
 pjélfist i a0 taka patt i umraedoum.

 styrkist i ad vega og meta eigin langanir.

Innlogn

Spyrja nemendur hvad okkur sé naudsynlegt til pess
ao lifa af. Skra & gleeru/t6flu baedi spurningu og svor
nemenda (flokka t.d. i lifsnaudsynlegt og félagslegt).
Félagsleg porf: pad sem er okkur naudsynlegt til pess ad
lata okkur lioa vel andlega og félagslega (med okkur sjalf
og i hdpi). Lifsnaudsynlegt: pad sem er hverjum og einum
naudsynlegt til pess ad lifa af.

Hver er munurinn & porf og 16ngun? Skra svér nemenda
& gleeru/toflu.

Okkur er naudsynlegt ad ganga i fétum til pess ad
halda & okkur hita en hvad er naudsynlegt ad eiga

mikid af tiskufétum?

Nemendur eru bednir um ad skilgreina helstu tiskuhépa
unglinga og kennari skrair & gleeru.

Tiskuhdpar

OO

Nemendur eru bednir um ad setja saman alklaednad
fyrir pessa tiskuhdépa og kennari skrdir & gleeru.

Nemendur eru bednir ad aztla verd a hvern alkleednad.

Gaman veeri ad setja nemendur i hépa og sja hvort
héparnir komast ad svipudum nidurstéoum.

Umraedur Gt fra hver borgar fatnadinn, hvadan koma
peningarnir?

Feera umraeduna ad pvi ad allt er gott i hofi. Ollum er
naudsynlegt ad tilheyra einhverjum hépi en hversu mikid
purfum vid ad eiga til ad okkur ligi vel?

Verkefni

« Ritunarverkefni; jafnvel i samvinnu vid islenskukennarann:
Verkefnid geeti heitid: ,,Hvad er naudsynlegt fyrir ungling
i dag, hvad parf ad vera til stadar til pess ad honum
lioi vel og ad hann falli inn i hopinn?”

/ [ ]
Urvinnsla
e Umraedur Ut fra tiskuhdpum og hvad unglingum finnst
naudsynlegt.
« Kennari fer yfir ritunarverkefni.



Eg el pad SeM €g veLl

/ /
VEL EG RETT?

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

« atti sig & mikilvaegi pess ad borda ur 6llum faeduflokkum.

* kynnist hugsanlegum afleidingum af rongu mataraedi.

 pjalfist i ad vinna vid télvur.

« temji sér jakveett vidhorf gagnvart pvi ad endurskoda
neysluvenjur sinar.

« fai pjalfun i ad nota reikniforrit.

Innlogn

Spyrja nemendur hvers vegna pad sé mikilvaegt ad
borda ar 6llum feeduflokkum.

Gleera: Feeduhringurinn. Rifja upp mikilvaegi pess ad
borda ur 6llum feeduflokkum og tengja vid steerd geira
feeduhringsins. Benda nemendum 4 ad vid purfum minnst
ar flokknum feitmeti en hlutfallslega mest ur flokknum
braud og adrar kornvorur. Leggja aherslu a ad ekki sé til
nein faedutegund sem veitir okkur 61l naudsynleg
naeringarefni og pvi purfi feeduval ad vera fjdlbreytt. Eins
geti verid sleemt ad borda of mikid Gr einum faeduflokki,
pvi pa er haetta a ad annad vanti og fedid verdi ekki
nogu fjolbreytt.

Leggja inn hugtokin:
Neeringarskortur: Skortur & naeringarefnum sem
leidir til ymissa sjukdoéma.
Orkuporf: £skilegt magn orkuefna til pess ad
vidhalda vexti og proska.

Ef vio faum ekki fjélbreytt og hollt faedi fer ad bera
& ymsum kvillum eins og bl6dleysi og sleni. Einnig
dregur Ur krafti og vexti likamans, pad aukast likur &
ymsum sjukdémum og sar og beinbrot gréa illa. Eins getur
folk verid lengur ad né sér eftir veikindi og adgeroir.

Feera umraeduna ad orkupdrf unglinga.

A0 medaltali purfa unglingsstalkur 2000-2200 he (ein
hitaeining er ein kildkaloria — kcal), en drengir 2300-2800
he. Leggja parf rika aherslu 4 ad petta eru medaltalstdlur
og fer orkuporf hvers og eins eftir steerd hans, likamspyngd
og hversu mikid hann hreyfir sig.

Gleera: Medalorkunotkun unglinga vid ymis storf.

Feera umraeduna ad peim sem alltaf eru i megrun.
Megrun getur leitt til alvarlegra sjukdéma eins og anorexiu
og balimiu. Reeda vid nemendur um pessa sjukdéma og
afleidingu peirra. Upplysingar um pessa sjukdéma ma
finna & www.netdoktor.is.

Nemendur eiga ad skra nidur hvad peir boroudu i geer.
Nemendur eiga ad vinna med reikniforrit um nzringar-
efni sem verdur & vef Manneldisrdds www.manneldi.is
eda forritio Mathakur sem kynnt er & sidunni
www.hugtak.is/mathakur og byggist & svipudum
Utreikningum. Syna parf nemendum hvernig pau virka og
pvi er naudsynlegt ad kennari hafi kynnt sér forritin adur.
petta verkefni er haegt ad vinna i samvinnu vid
télvukennarann.

Nemendur eiga ad sla inn neyslu eins dags og vinna
med & margvislegan mata. Bera nidurstodur saman vid
radlagoan dagskammt (sja bladio radlagdir dagskammtar
(RDS) af ymsum neaeringarefnum), eda medalorkupdrf
unglinga.

’ .

Urvinnsla

< Bera saman nidurstédur neyslu eins dags vio RDS og
medalorkupdrf unglinga. Skoda hvort peir séu ad borda
of mikid eda of Iitid Ur einhverjum af feduflokkunum
eda af einstokum efnum. Hér maetti skoda sérstaklega
hvad pau fengu af orkuefnum (fitu, kolvetni og
préteinum) pann dag.

e Umraedur Ut fra nidurstddum nemenda.

Gagnlegir vefir
* www.manneldi.is

< www.hugtak.is/mathakur

< www.netdoktor.is



Eg e pad SeM €g veLl

SEGIR HVER?

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

 pekki hvad kostar ad reka og nota GSM-sima.
 pjélfist i a0 afla sér upplysinga, s.s. dr téflum.
« temji sér sparnad.

Innlogn

Simar gegna sifellt steerra hlutverki i samskipum félks.
Pad eru ekki mdrg ar sioan farsiminn kom & markadinn
0g nu eru pessir simar farnir ad tengjast bonkum, senda
hreyfimyndir og flékin skilabod.

Spyrja nemendur af hverju krakkar eiga GSM-sima.
Skréa & glaeru/toflu.

Hver borgar simreikninginn? Hvernig afla krakkar tekna
til ad borga simreikningana? Hverjir eru pad annars sem
borga pessa simreikninga?

Hverjir eru notkunarmdguleikarnir & pessum simum,
kennari skrair & glaeru svoér nemenda. Benda & ad eftir
pvi sem notkunarméguleikarnir aukast peim mun meiri
likur eru & heerri simreikningi.

Verkefni

« Verkefnid felst i pvi ad nemendur eiga ad reikna Gt
ymsan kostnad i tengslum vid GSM-sima.
Hvad kosta GSM-simar? Hvad kostar ad nota GSM-sima,
mindtu-, dag- og kvéldgjald, SMS-sendingar?

« Upplysingar um verdskrar simafyrirtaekja méa finna a vef
hvers og eins fyrirtaekis.

/ [ ]
Urvinnsla

« Setja nidurstdour synilega fram t.d. & veggspjald eda
halda kynningu eda Utbua baekling.

Gagnlegir vefir
* www.hallo.is

* www.islandssimi.is

* Www.siminn.is

e www.tal.is



Eg el pad SeM €g veLl

MALFUNDUR

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

« pekki hvernig malfundir ganga fyrir sig.
 pjélfist i ad feera rok fyrir mali sinu.
 pjalfist i ad koma fram og vinna i hdpi.

Innlogn

Skipuleggja & malfund med nemendum. Utskyra parf
hvernig malfundir ganga fyrir sig. Hér er hugmyndin ad
lata nemendur mela med og & méti malefnum sem peir
velja i samr&oi vid kennarann.

Hverjum hopi er athlutadur dkvedinn timi, t.d. 2-5
mindtur, par sem peir flytja mal sitt & sannfeerandi hatt
(framsdguerindi).

Mikilvaegt er ad framsdguerindid sé unnid af hépnum
sem heild og malflutningurinn sé sannfeerandi.

Hoépurinn parf ad velja sér hépstjora sem heldur utan

um verkefnid og ritara sem sér um ad rita nidur textann
sem & ad flytja. Eins sé skipulagt hver komi upp og flytji
framsoguerindid.

Verkefni

e Héparnir velja eda fa Gthlutud verkefni, s.s.
morgunmatur
nesti
saelgeeti
svefn
vikulegir vasapeningar
tiskufot
auglysingar
par sem tveir hopar fjalla um hvert mélefni annar med,
hinn & moti.

, [ ]
Urvinnsla

« Meta parf hvert malefni fyrir sig, p.e. hvor hépurinn
feeroi betur rok fyrir mali sinu og er gaett ad &heyrendur
meti pad hverju sinni.

« Haegt er ad Utfeera petta verkefni & margvislegan hatt.
Fer Utfeerslan adallega eftir samsetningu bekkjarins
og er pvi i hdndum hvers kennara fyrir sig.

Gagnlegir vefir

e www.manneldi.is

« www.netdoktor.is

* Www.sia.is

= www.ismennt.is/not/gylfig/verk4.html



Eg e pad SeM €g veLl

HVAD ER VERID AP AUGLYSA?

Tillogur a3
/ .
namsmorkmidum

Ad nemandinn

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

« pekki megintilgang auglysinga.

« pjélfist i ad vega og meta auglysingar og finna Gt hver
markhépurinn er.

= beiti gagnryninni hugsun vid lestur og tulkun auglysinga.

* kynnist og rifji upp merkingu hugtakanna markhépur
og midill.

Innlogn

Spyrja nemendur: Hvar eru auglysingar? Kennari skrair
a toflu svor nemenda (timaritum, blédum, dtvarpi,
sjonvarpi, biéhusum, & husveggjum, & fletti- og ljosa-
skiltum, i kvikmyndum, dreifiritum og & bilum). Skilgreining
& hvad er auglysing ma finna & vef Sambands islenskra
auglysingastofa. www.sia.is. Leggja meetti inn hugtakid
midill i beinu framhaldi. Midill: bad sem midlar upplysingum
til okkar svo sem bl6d, sjonvarp, Utvarp, netid o.fl.

Spyrja nemendur til hvers auglysingar séu og skra
nidur svor. (Til pess ad koma véru & framfeeri, vekja
vidbrogd, imynd, minningar, veentingar, tilfinningar, veita
upplysingar o.fl.).

Benda nemendum & ad auglysingar gera fleira en ad
reyna ad selja vorur. Til deemi ad minna & eitthvad sbr.
Raudi krossinn eda Umferdarrad.

Kynna nemendum ad auglysingar eru gjarnan flokkadar
i tvennt: baer sem selja voru eda pjonustu og svo
peer sem skapa eda styrkja imynd einhvers.

Fyrir hverja eru auglysingar hugsadar? Kynna hugtakio
markhoépur. Markh6pur: S& hépur félks sem auglysingarnar
eiga ad hofda til.

Feera umraeduna ad pvi hvernig skilabodum er komid
a framfeeri i auglysingum. Auglysingar geta verid beinar
og 6beinar (sbr. bjérauglysingar) og minna parf 4 ad i
auglysingum er bannad ad segja 6satt eda eitthvad sem
ekki stenst.

Raeda um ad hver og einn verdi ad velja og hafna, taka
akvoroun og afstéou dsamt pvi ad mynda sér sinar
eigin skodanir. Leggja &herslu & ad vidé verdum ad horfa
gagnrynum augum & auglysingar. Reglur um auglysingar
mé& skoda a sl6dinni www. sia.is.

Kennari fer yfir a.m.k. eina auglysingu og leggur aherslu a:
Hvad er verid ad auglysa?
Hver er markhépurinn?

Verkefni

= Kennari leggur inn verkefni sem felst i ad nemendur
eiga ao skoda dagbladaauglysingar, velja sér eina og
gera grein fyrir henni & svipadan hatt og kennarinn
gerdi i timanum.

* Hugmyndir ad framhaldsvinnu.
Nemendur eiga ad vinna 2-3 saman ad auglysingagera.
peir eiga ad markadssetja nyja voru eda pjénustu og
purfa ad vinna auglysingu sem & ad birtast i bl6dum
landsins. Hver hopur kynnir sina voru og auglysingu.

/ [ ]
Urvinnsloa

« Hver og einn kynnir sina auglysingu par sem fram kemur:
Hvad er verid ad auglysa (voru, pjonustu, imynd)?
Hver er liklegur markhépur?

Gagnlegir vefir

* WWW.sia.is
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Hvo3 er i pessu?

UPPLYSINGAR A UMBUDUM

VORUTEGUND

UMBUDAMERKING

(Hva3da upplysingar eru &
umbd3unum)

INNIHALDSLYSING
(Ur hva3da hréefnum?)
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RAPLAGDIR DAGSKAMMTAR (RDS) AF YMSUM

NAERINGAREFNUM
ALDUR (AR) VITAMIN STEINEFNI
B-VITAMIN

A |D | E| By| B, | Niasin| B |Folasin| By,| C | Kalk |Fosfor | Kalium | Magnium | jarn | sink | jod | selen

Mg |Hg Img|mg mg | mg |mg| Hg | Mg |mg| mg | mg g mg mg | mg | Hg| Hg
BORN
0-0,5 400|10{3/03|04| 5 |03| 35 [03[30]|360| 280 | 0,8 50 5 | 2 |40| 10
0,5-1,0 40010 | 4|04|05| 6 |05| 50 |06|35|540 | 420 | 0,8 80 8 | 5|50 15
1-3 400|10|5/07/08| 9 |08| 75 |[10]|40|800| 600 | 0.8 85 8 | 5|70 20
4-6 50010 | 6 |0,8(10| 11 |09 | 100 |[1,1|45|800 | 600 | 11 120 8 | 6 |9 25
7-10 70010 | 7 {1,011 | 13 |1,1| 150 |[1,4|45|800 | 600 | 20 200 10 | 7 |120| 30
KARLAR
11-14 900|120 | 8 {1,214 | 16 | 1,3| 240 |20 |50 [1200| 900 | 31 280 12 | 11 |150| 40
15-18 900 |10 [10| 14|16 | 18 | 15| 300 |20 |60 |1200| 900 | 35 350 12 | 12 |150| 50
19-30 900 | 7 [10]1,4(16| 19 | 15| 300 [20|60|800| 600 | 35 350 10 | 9 |150| 50
31-60 Q00| 7 [10]1,4(16| 18 | 15| 300 [20|60|800| 600 | 35 350 10 | 9 |150| 50
61-75 900 |10 [10| 1,214 | 16 | 1,4| 300 |20 |60 |800| 600 | 35 350 10 | 9 |150| 50
75 900 |10 [10|1,1{2,3| 15 | 1,2| 300 |20 |60|800| 600 | 35 350 10 | 9 |150| 50
KONUR
11-14 80010 | 8 {1,012 | 13 |1,1| 240 |20 |50 [1200| 900 | 31 280 15 | 8 |150| 40
15-18 800|120 | 8 {1,113 | 14 | 1,2| 300 |20 |60 [1200| 900 | 3.1 280 15 | 9 |150| 40
19-30 800|7 [8]11(13| 15 |1,2| 300 [20|60|800| 600 | 31 280 15 | 7 |150| 40
31-60 800|7 |8]11(13| 15 |1,2| 300 [20|60|800| 600 | 31 280 15 | 7 |150| 40
61-75 800|120 | 8 {1,012 | 13 |1,1| 300 [20|60|800| 600 | 31 280 10 | 7 |150| 40
75 80010 | 8 {1,012 | 13 |1,1| 300 |20 60|800| 600 | 31 280 10 | 7 |150| 40
AMEDGONGU [ 800 |10 [10| 15|16 | 17 | 14| 400 |20 | 70|1200| 900 | 3,1 280 | 15| 9 |175| 55
VID BRIOSTAGIOF 120010 |11 1,617 | 20 | 15| 400 |26 | 90 |1200| 900 | 3,1 280 |15**| 11 |200| 55

P

* Hluti kvenna getur ekki fullnaegt aukinni jarnporf & medgdngutima med venjulegu faedi
og pa er radlagt ad taka 30-60 mg af jarni aukalega.

** Jarnporf kvenna med barn & brjdsti er ekki verulega aukin, en pad er skynsamlegt
ao taka jarn um tima eftir barnsburd.
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NFERINGAREFNI — DRYKKIR

ATUR ORKA PROTEIN | FITA FITUSYRUR KOL- KOLVETNI TREFJAR VATN
D RYKKI R HLUTI ALLS mettadar | omettadar | ESTEROL| i vidsbaettur
ykur

% KJ keal 9 9 9 9 mg 9 9 9 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-vitaminbeett léttmjolk 100 190 45 3,4 15 1,0 0,4 6 45 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 47 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
Hvitol, 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 45 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 14 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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MEDALORKUNOTKUN UNGLINGA VID YMIS STORF kcal/min.

Ganga rosklega Horfr ‘;T:::IV“’P
5,5 kcal
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Sitja & Sskélabekk
1 0 2 0 kcal j

!

Skokka Likamsraekt Q 6
10 kcal 6,5-10 kcal
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f

' Borda
b 2,5 kcal
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HVE OFT DREKKA BORN 0G UNGLINGAR GO0S?

Konnun unnin of Manneldisrd3i 1992-1993

50% |-
45% |-
40% [~
35% |-
30% |-
25% |-

20% |-

Hlutfall nemenda

15% |-

10% [~

5% |-

0%

5. bekkur 7. bekkur 9. bekkur

0-2 sinnum & viku 3-5 sinnum & viku 6 sinnum é viku
eda oftar
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i, SIFELLT NART SKEMMIR TENNUR

I munni syrustig undir 5,5 pH veldur ska3a & tonnum

&
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sykurmogn é éri 18 kg

sykurmagn 50 g 6 dag
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UMBUDAMERKINGAR

/ /
LETT ab-MJOLK

Innihald:

1 litri af léttri ab—mjolk framleiddri ar
gerilsneyddri, fitusprengdri léttmjolk
sem beett er med undanrennudufti og
syrd med Lactobacillus acidophilus og
Bifidobacterium bifidum.

Kaelivara 0-4 °C

Neeringargildi i 100 g:

Orka 183 kJ/43,5 kcal
Protein 3,89
Kolvetni 3,79
Fita 1509

%RDS*
B.-vitamin 0,17 mg 10,7
Kalk 128 mg 16,0
Fosfor 106 mg 13,3

*Hlutfall af radlogoum dagskammiti.

ENGJAPYKKNI

med karamellubragdi og morgunkorni

Innihald:

Nymjolk, sykur, rjomi, sterkja, hveiti,
hveitikim, hveitiklid, hrismjol, mais,
kakofeiti, kako, mjolkurduft, lifandi
BlOgarde ® gerlar, laktosi, salt, bindiefni
(lesitin), bragdefni.

Keelivara 0—4 °C

Neeringargildi i 100 g:

Orka 683 kJ/141 kcal
Protein 3,49
Kolvetni 19,79
Fita 8,19
Kalk 88 mg 11%RSD*

*Hlutfall af rAdlogdum dagskammiti.
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REGLUBUNDNAR MALTIDIR >

7 G &

MORGUNMATUR HADEGI KVOLDMATUR

i

NESTI KAFFI

| | 9
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Appelsinusafi

HOLLUR DRYKKUR!

Vatn er hlutlaust en

syrue aln?armattur drykkja
er meiri eftir bw sem ofar
dregur & sdlunni.

< _ O -
. Malt

sédavatn

bvi oftar sem sudrir drykkir Koffi
komast i snertingu vi3 Kékémjolk
tennurnar margfaldast

likurnar & glerungsey3ingu. M_l—.'éT";

VATN Vatn T

— o
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A- og D-vitamin
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C-vitamin
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J B-vitamin
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