


Um kennsluefnid

Hér er & ferdinni kennsluefnid Eg er pad sem ég vel. Um er ad rada nokkur pemaverkefni sem 6l
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. Pannig er stefnt ad pvi ad bda nemandann betur undir lifid og ad takast
a vid krofur og askoranir daglegs lifs.

I adalndmskra grunnskola kemur fram ad nam 1 lifsleikni eigi fyrst og fremst ad sniiast um sjalfshekkingu
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 ho med peim hatti ad ekki yrdi um dGtgafu innbundinnar bokar
ad reda heldur kennsluefni i méppu sem sidan maetti baeta 1 og breyta verkefnum eftir pérfum hvers
nemendahéps. Pad er i hondum hvers kennara hve [ongum tima hann ver i hvert verkefni en pau
eru hugsud pannig ad nyta megi pau i hefdbundnum kennslustundum, i sampattri kennslu med
6drum namsgreinum eda jafnvel sem grunn ad pemavikum.

Eins og gefur ad skilja er ekki hagt ad taka & 6llum markmidum 7 einu. I moppunni eru
kennaraleidbeiningar, verkefni fyrir nemendur, litglerur 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 Ollum bekkjum verdur ad styrkja nemandann i ad bera abyrgd a eigin lifi og kenna honum ad vera
gagnryninn neytandi i 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
0g ad leera ad rata eftir leidbeiningum.

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

Hér hafa oll verkefnin verid faerd i svipadan bidning 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 Kennarahéskéla Islands, Beinvernd og Tannheilsudeild Heilbrigdisraduneytisins.
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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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f HVAD FARA PENINGARNIR?

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

® skodi eydslu sina a arsgrundvelli.

o velti fyrir sér hvad betur megi fara i medferd sinni a
peningum.

Innlogn

Unglingar hafa yfirleitt ekki mikla peninga undir
hondum, samt virdist oft sem margt smatt geri eitt
stort og erfitt er ad gera sér grein fyrir hve mikil
eydslan er. Atlunin er ad skoda verd a nokkrum algengum
neysluvorum unglinga og fa nemendur til ad velta fyrir
sér hvernig peir verja peningunum.

Glera: Hvad kostar pad - a ari?

Kennarinn tekur fyrst deemi um verd og Gtreikninga fyrir
hvern og einn patt & gleeruna svo allir nemendur geti
fylgst med og attad sig a hvernig verkefnid er hugsad.
Sumar vorur eru ekki & eydslulista nemenda eins og
sigarettur en mikilvaegt er ad kennarinn taki demi af
6llum pattum svo i [jos komi hvad t.d. reykingar kosta.

Verkefni

e Nemendur fa ljosrit af verkefninu (sem heitir: I hvad
fara peningarnir?) svo peir geti unnid hver fyrir sig.
Peir eiga ad kanna verd allra lidanna sem taldir eru og
geta bzett inn nyjum kostnadarlidum & audu linurnar
eins og t.d. simakort i GSM-sima, snyrtivorur, [josakort
eda timarit.

® Reikna a allt saman og kynna fyrir 6drum.

o [ samantekt parf ad leggja aherslu & ad paettir sem
i huga nemenda kosta kannski ekki mikid i hvert skipti
verda ad talsverdum fjarhadum pegar horft er a heilt ar.

URVINNSLA

e Bidja metti nemendur um ad koma med hugmynd um
hvernig minnka matti eydsluna.

e Einnig maetti setja upp hugmyndalista um hvad maetti
gera vid pa peninga sem sparast eda i hvad annad maetti
verja pessum peningum ef einhverju er sleppt.



f hva3 fara peningarnir?
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HVAD KOSTAR PAD — A ARI
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f HYAD FARA PENINGARNIR? ?

VERD X FJOLDI A VIKU X

1/2 litri gos X X
Biomi3di X X
sukkulo3i X x
Bland i poka X x
Myndbandsspéla X X
Sigarettur X X
X e
X x
x x

Hvad er haegt ad gera til 03 minnka ey3sluna?
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SAMTALS A ARI

Hvad vaeri annad haegt a3 gera fyrir peningana?
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MED BEIN I NEFINU

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e rifji upp ad beinin eru lifandi vefur sem er i st6dugri
endurnyjun.

e atti sig a mikilvagi pess ad hugsa vel um beinin.

e atti sig a beinpynningu og afleidingum hennar.

e kynnist helstu ahattupattum og forvornum gegn
beinpynningu.

e pekki pjalfunarlogmal og pungaberandi likamsaefingar.

Innlogn

Spyrja nemendur hvad peir vita um beinin og hvers
vegna pad er mikilvaegt ad hugsa um beinin allt Lifid.
Beinpynning er alvarlegt heilsufarsvandamal en pa geta
bein brotnad vid litinn eda engan averka.

Beinpynning: er pad astand beina pegar kalkinnihald
minnkar svo mikid ad pau gisna og pau standast ekki
lengur edlilegt alag. Beinpynning er pvi badi dyr fyrir
bj6dfélagid og lifsgedi einstaklinga eru oft verulega skert
vegna verkja, likamlegrar aflégunar, takmarkadrar hreyfigetu
og minni virkni til patttoku i athofnum daglegs lifs, s.s.
a0 kleda sig, prifa sig og almennt i félagslifinu vegna
otta vid ad brotna eda brjota sig aftur.

Flest vinsalt ,snakk” eins og flogur, kex, szlgaeti, gosdrykkir
er fiturikt en snautt af vitaminum og steinefnum sem eru
naudsynleg fyrir beinin. bess vegna er mikilveegt ad borda
fjolbreytta faedu Gr 6llum faeduflokkum og gaeta pess ad
fa radlagdan dagskammt af kalki og D-vitamini.

Gleera: Svona eru beinin

Beinin eru lifandi vefur sem byggir styrk sinn ad stérum
hluta a kalki. Beinin byrja ad myndast strax & fosturskeidi
en na fullum vexti um 25 ara aldur. I beinum 4 sér stad
st6dugt nidurbrot og endurmyndun, p.e. beinin eru i
st6dugri endurnyjun. Petta ferli er mun hradara i asku
en a fullordinsarum.

Glaera: Hvad er sjikt bein?

Bein sem er ordid mjog gisid getur brotnad vid litid hogg.
A myndinni er augljés munur & heilbrigéu beini og beini
med beinpynningu sem stenst ekki lengur edlilegt alag.

Glera: Péssum beinin okkar

Beinpéttni (hamarksbeinpéttni) segir til um hvert kalkmagn
beina er. bvi péttari sem beinin eru pvi sterkari eru pau.
Haegt er ad mala beinpéttni med beinpéttnimalingum
par sem hlj6dbylgjur eda rontgengeislar eru notadir.

Beinpynning agerist med aldrinum, einkum hja konum
eftir tidahvorf (begar blaedingar hatta). Allir, bedi konur
og karlar, eiga & hattu a ad verda fyrir afleidingum
beinpynningar sidar a @vinni.

Glera: Algengustu brotastadirnir

Fara yfir & gleerunni hvad helstu beinin i okkur heita.
Algengustu brotastadir eru prir: Framhandleggur rétt ofan
vid (lnlid, lerleggshals (mjodm) og hryggjarlidir, p.e.
hryggjarlidir geta fallid saman og vid pad lekkar folk og
likaminn bognar.

Rada parf hugmyndina um ,,ad leggja inn” i
beinabankann a unglingsarum svo vid eigum eitthvad
til ad ,taka at” a efri arum.

Af hverju verdur beinpynning?
Eftirfarandi pattir eru helstu ahaettupaettir sem valda
beinpynningu:
e of litil kalkneysla, radlagdur dagskammtur er
1200 mg a unglingsarum.
e of litil likamleg hreyfing/areynsla.
e fingerd eda smabeinott likamsbygging.
® kyn (3-4 sinnum algengara hja konum).
e erfdir, fjolskyldusaga um beinbrot vid litinn averka.
e reykingar.
¢ ohofleg afengisneysla.
¢ 6hofleg kaffineysla.
e |yfjanotkun, sum lyf geta valdid beinpynningu.

Glera: Er hreyfingarleysi hattulegt?

Helstu forvarnarpeettir gegn beinpynningu eru holl naering
og likamspjalfun.

Born og unglingar geta styrkt beinin med pvi ad neyta
kalkrikrar fa&edu auk D-vitamins en D-vitamin hjalpar
likamanum vid upptoku kalksins.

Pungaberandi likamsafingar hjalpa okkur vid ad auka
beinpéttnina (beinmassann). Petta eru =fingar par sem
vid vinnum & moti pyngdaraflinu svo sem vid gdngur,
skokk og leikfimizfingar. Likamsafingar styrkja vodva og

-



bein og bata jafnvaegid en pannig drogum vid ar haettunni
a pvi ad detta.

Margir unglingar hreyfa sig litid sem ekkert, eru mikid
fyrir framan tolvur og sjonvarp - pad getur reynst
hattulegt til lengdar!

Atroskun er alvarlegt vandamal, sérstaklega hja unglings-
stlkum, sem veldur pvi ad vidkomandi narist ekki og faer
bess vegna ekki nagilegt kalk. Pad getur valdid truflun
(6jafnvaegi) & hormoénastarfsemi sem hefur neikvaed ahrif
a beinproska. Ef tidablaedingar stodvast i meira en 12
manudi samfleytt er aukin haetta a beinpynningu. Hin
kemur ekki i [jos strax heldur sidar a afinni.

Verkefni

e Fyrsta verkefnid er ad skra nidur hreyfingu/hreyfingarleysi
sitt 1 eina viku (& verkefnablad sem heitir: Holl hreyfing).
Tilgangurinn er ad skoda hvad pau hreyfa sig mikid/litid,
hvort pau hreyfa sig nég og hvort hreyfingin felur i sér
bungaburd. Nidurstodur verdi settar fram i linuriti
(timamagn hreyfingar & hverjum degi), reikna ma
medaltal, tidni, midgildi og fleira slikt er tengist
sterdfreedinami pessa aldurshops.

Sem malikvarda a hversu erfidar einstakar hreyfingar
eru matti nota eftirfarandi flokkun:
Létt = kyrrstada, p.e. pegar ég sit i kennslustund,
fyrir framan tolvuna eda sjonvarpid eda pegar ég
er ekki ad gera neitt sérstakt.
Midlungs = felur i sér hreyfingu eins og ad ganga,
hjola, synda, fara i leiki an pess ad reyna mikid & sig.
Erfitt = felur i sér hreyfingu eins og skokk/hlaup,
gonguskidi, iprottazefingar, polfimi eda annad par
sem reynt er & likamann og hann svitnar.

® Naest eiga nemendur ad flokka nokkra patti i beinbrjota
eda pa sem byggja upp bein (a verkefnabladid sem
heitir: Beinbrjotar).

e pbridja verkefnid er med mynd af beinagrind (verkefnid
heitir: Pinn innri madur) par sem nemendur eiga ad
merkja inn hvad helstu beinin heita og algengustu
brotastadina (med raudum lit).

e Ef tok eru a er gagnlegt ad nemendur fari inn & vefslod
Beinverndar (www.beinvernd.is) og taki ahattupr6f um
beinpynningu.

e o
Urvinnsla

e Nemendur skoda nidurstédur sinar m.t.t. hreyfingar og
velti fyrir sér hvort einhver munur sé & peim eftir kyni,
ahugamalum eda einhverju 6dru. Eru pau ad hreyfa sig
nog til ad styrkja beinin?

e Reda um hvort pau fai nzgilegt kalk, p.e. drekka pau
mj6lk, borda jogart, skyr, ost og graent graenmeti?
Taka pau lysi eda D-vitamin? Eru pau ad borda négu
naringarrika f&du 4 hverjum degi? Minna ma a
faeeduhringinn sem gott hjalpartaki til ad muna eftir
6llum naudsynlegum faeduflokkum.

Gagnlegir vefir

* www.beinvernd.is

® www.ms.is (smella & hnappinn Hollusta)

e www.netdoktor.is (velja Sjikdémar og sidan B fyrir
beinpynningu)

e www.skyr.is/naering_heilsa.html

e www.manneldi.is
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SVONA ERU BEININ

BRJOSK

FRAUDBEIN

bETT BEIN

BEINHIMNA

BEINMERGUR



Me3 bein i nefinu!

Eg el pad SeM eg veLl
[ 9. bekkur |

HVAD ER SJUKT BEIN?

HEILBRIGT BEIN SJUKT BEIN
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POSSUM BEININ OKKAR

BEINPETTNI
|

| | | | | | | | | | | | | | | | | | | > ALDUR



Me3 bein i nefinu!

| 9. bekkur |
ALGENGUSTU BROTASTADIRNIR

Herdablad .
Bringubein Or®

Rifbein N
Hryggjorlidir S .
Mjodmagrind ,

Lifbein 2 ‘o
Setbein 5
Hofudkipa () 7N
Vidbein 4 / ¢
10. Upphandleggur 5 @ =y "
11. Sveif —
12. Oln 7 —14
13. Ulnlidsbein

14. Midhandarbein 16
15. Kjakur
16. Laerleggur //k

O NGO A WNER

11

)

17

17. Hnéskel l !
18. Dalkur 18 / d
19. Skoflungur 19

20. Ristarbein 2o
21. Framristarbein 21

15—
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ER HREYFINGARLEYSI HETTULEGT?
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HOLL HREYFING

h/k= hreyfing e3a kyrrseta (merkja annadhvort)

DAGUR: HVAD VAR GERT? H/K | HVERSU LENGI? | HVAD VAR BORDAD
A MEDAN?

DAEMI: horf3i d myndband med vinum K | 2 kist. snakk og kék

fér Gt i gongutir H | 30 minGtur ekkert

madnud.

pridjud.

midvikud.

fimmtud.

fostud.

laugard.

sunnud.




Me3d bein i nefinu!
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BEINBRJOTAR

EG ER PAD SEM EG VEL, FORDUMST BEINBRJOTA!

sko3a3du ordin i middalkinum.
Hvert peirra stendur fyrir beinbrjéta og hvert peirra byggir upp bein?

BYGGIR UPP BEININ HVAD ER £G? BEINBRJOTAR

solskin

gosdrykkir

éfengi

graent graenmeti

saelgaeti

reykingar

jogurt

foll (a3 detta)

kartofluflogur

kalk

byngdarleysi

koffin

kalkbaett faeda

estrogen kvenhormoén

sippa

hélka

D-vitaminbaett mjélk

ostur

atroskun
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PINN INNRI MADUR

QR

hryggjarlidir rifbein
kjakur herdablad
sveif hnéskel
laerleggur dalkur
bringubein hofuskipa
setbein skoflungur 8
vidbein ristarbein
upphandleggur framristarbein
oln mjadmagrind
dInlidsbein midhandarbein §
lifbein . 5 ?
‘\»: Z)¥e
P\ - " «
L. 2 '*.;'z'—‘-' -— 10
N =34
2. \’/// \\*)
3 NN Y
3. ,/' N Iy /!J
4. S 11
. [=
5. ( = \
5 ! " 12
6. A % !
7. P " \i./ {:(‘?o\ 13
8. 7 IANCA= ’ “\\ N\ — 14
15— tHW
9. g
10. 16
11.
12. /k
13. )
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

N
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Eg el pad SeM eg veLl

/ / /
HVAD ER I BODPI I SKOLANUM?

Tillogur a3
Ve °
namsmoarkmidum

Ad nemandinn

® meti gedi maltida.

e atti sig a hversu storan hluta dags hann er i skélanum
og leeri ad velja sér mat (tegund og magn) samkvaemt pvi.

e bjalfist 1 ad bera saman verd.

Innlogn

Rannsoknir syna ad reglulegar maltidir koma i veg
fyrir preytu og studla ad betri einbeitingu sem aftur
skilar sér i betri namsarangri. Born verja storum hluta
dagsins flesta daga vikunnar i skéla og pvi er mjog
mikilvaegt ad hugad sé sérstaklega ad pvi hvad peim bydst
ad borda i skdlanum og hvad pau taka med sér i nesti.

Fjolbreytta faedusamsetningu parf til ad tryggja ad
nemendur fai 6Ll pau naeringarefni sem eru likamanum
naudsynleg. Born purfa einnig naega orku til ad vidhalda
vexti og geta sinnt storfum sinum og skyldum i skéla og
fritima. Ef skolamaltidir & longum skéladogum eru ekki
vel samsettar er hatt vid ad nemendur uppfylli ekki
naringar- og orkupdorfina.

Verkefni

e Kanna a hvad nemendur borda i skdlanum. Skipulag og
framsetning a ad vera i hondum nemenda sjalfra og
skipta maetti efninu i fjérar kannanir, sja patti A-D,
sem fjorir 6likir hopar vinna ad.

e Mikilvaegt er ad hafa i huga hversu margir nestistimar
eru & dag i skolanum og taka tillit til pess pegar krofur
eru gerdar um fjolbreytt frambod.

e Kanna pyrfti eftirfarandi:

A) Hvad er a bodstolum i skélanum? Hvad er selt i
nestistima; er motuneyti med heitum og/eda kdldum
mat, er sjoppa i skdlanum eda vid hann par sem
nemendur versla? Hvad vantar og hverju matti sleppa
af pvi sem er i bodi?

B) Hversu margir koma med nesti ad heiman?

C) Hverju parf ad breyta til ad baeta faeduval nemenda
i skélanum? Hvernig er nestid samanborid vid pad
sem er i bodi 1 skélanum? Er munur &2 Hvort er hollara?

D) Hvad stjérnar frambodi matvaela i skélanum? Hvad
um verdlagid?

/ o
Urvinnsla

e Mikilvaegt er ad nemendur atti sig & hvernig peir ztla
ad setja upplysingarnar fram adur en lagt er af stad
med kdnnunina, pvi form spurninganna og undirflokkar
beirra hafa ahrif a flokkun nidurstadna.

e Hoparnir A-D geetu studst vid eftirfarandi:

A) Nemendur setji upp verdskra yfir pad sem er til s6lu
i skélanum eda pad sem peir kaupa i nesti. Flokka
sidan mat og drykk eftir pvi hvort um er ad reeda
voru sem askilegt er ad sé a bodstélum 7 skdlunum
og hverju matti sleppa. Nemendur geti sidan rokstutt
af hverju pessi skipting 7 flokka var valin.

B) Nemendur setji upp adra toflu yfir pad sem algengt er
ad nemendur taki med sér i skélann. Hvad kostar pad?

C) Nemendur beri saman verd en jafnframt hollustu
nestisins og pess sem keypt er i skdlanum.

D) Nemendur r&da um og skrifa upp hugmyndir um
hvad raedur frambodinu i skélanum. Hefur verdid
ahrif & frambodid? Hefur verdid ahrif & séluna? Komid
med tillogu ad beettu kerfi fyrir skélann/motuneyti
skolans, sem studlar ad hollustu en jafnframt sem
leegstum kostnadi fyrir nemendur.

e I samantekt parf ad leggja aherslu a mikilvaegi pess ad
borda morgunmat og hafa med sér gott nesti svo
~bensintankurinn” peirra teemist ekki.

Gagnlegir vefir
e www.manneldi.is
e www.netdoktor.is



Eg e pad SeM €g veLl

AUGLYSINGABROGD

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e |eitist vid ad skilja hvada hugsun liggur a bak vid gerd
auglysinga og i hvada tilgangi peim er beitt.

e velti fyrir sér hvers konar auglysingar hofda til hans.

Innlogn

I upphafi parf ad benda nemendum & ad mismunandi
er hvad hofdar til folks. Raedur par mestu hver smekkur
folks er, p.e. hvad pvi finnst. Smekkurinn stjornast af
fjolmérgum pattum eins og aldri, kyni, &hugamalum,
bekkingu, basetu og jafnvel efnahag.

Til pess ad hjalpa nemendum vid ad atta sig a olikum
sjonarmidum sem smekkur folks byggist & er gagnlegt ad
spyrja pau hvad nokkrum véldum einstaklingum finnist
liklega um fullyrdingu & bord vid pessa: ,,Pad er naudsynlegt
ad eiga gard til ad hugsa um.” Pannig eru pau fengin til
a0 flokka valinn hop folks eftir liklegum skodunum pess.
Einstaklingar gaetu verid t.d. 5 ara barn, unglingsstrakur,
hasmodir, bifvélavirki, leknir, framhaldsskdlanemi og
gomul kona. Fljott kemur i [j6s ad ahugi og forgangsrédun
folks er mismunandi.

I kjolfar pessarar umraedu tekur kennari fram einhverja

auglysingu Gr timariti eda dagbladi og radir eftirfarandi

atridi vid nemendur:

e Til hvada hops er verid ad hofda; barna, unglinga,
kvenna, foreldra, allra ...)?

® Hvada ,vopnum” er beitt (freegt folk, umhverfi) til ad
vekja athygli?

e Hverjar eru aherslurnar (morgunkornid og hollusta pess
eda dotid sem fylgir i kassanum)?

e Eru i gangi auglysingar um svipada voru?

e Er eitthvad tviraett 1 auglysingunni (t.d. ,fegurstu
konur heims nota LUX")?

® Er auglysingin freedandi?

Verkefni

® Nemendum er skipt i priggja manna hdpa sem hver um
sig 4 ad greina eina auglysingu & sama hatt eftir
atridalistanum hér fyrir ofan.

/ [ ]
Urvinnsla

® Hoparnir kynna auglysinguna sina fyrir bekknum.
e Nemendur skoda hvad élikar auglysingar eiga
sameiginlegt.

Gagnlegir vefir

® www.sia.is



SPEGILL,

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e geri sér grein fyrir pvi hvernig fyrirmyndir eru skapadar
af fjolmidlum.

e velti fyrir sér hver sé peirra fyrirmynd.

e velji sér raunhafa fyrirmynd.

® kynnist atroskunarsjikdomum sem geta fylgt brengladri
sjalfsmynd.

Innlogn

A hverjum degi eru myndir i sjonvarpi, dagblédum,
timaritum og vidar af folki sem atlad er ad hofda til
annarra fyrst og fremst med dtliti sinu. Born og unglingar,
jafnvel lika fullordnir, 6ttast oft um ageeti eigin Gtlits
vegna (tlitsdyrkunar i fjolmidlum og gera ymislegt til ad
likjast fyrirmyndunum eda eru 6satt vid lif sitt i peirri
mynd sem pad er vegna lélegrar sjalfsmyndar. Oanagjunni
fylgir stundum megrun eda onnur breyting a daglegu
lifsmynstri sem atlad er ad breyta vidkomandi pannig ad
hann nalgist takmarkid sem sost er eftir. Breytingarnar
ganga stundum of langt og s& sem a i hlut gerir sér ekki
grein fyrir pvi. P& getur atroskunarsjokdéma ordid vart.
Hreyfing getur samhlida pvi einnig ordid dfgakennd.

R=da a og kynna fyrir nemendum fjora algengustu
atroskunarsjikdomana i natimasamfélagi.

Hér er um vidkvaemt efni ad raeda og mikilvaegt ad kennari
kynni sér efnid vel. Nanari upplysingar ma finna &
tilgreindum vefsidum hér fyrir aftan.

Spyrja parf nemendur hver séu einkenni peirra sem
helst pjast af atroskun.

Gleera: Hvad er atréskun?

Einstaklingur sem pjaist af atroskun:

e hefur oft lélega sjalfsmynd.

e er hraeddur vid ad standast ekki krofur annarra.

e gerir miklar krofur til sjalfs sin (med fullkomnunararattu)

e finnst hann verda ad standa sig alltaf og alls stadar.

e finnst hann verda ad lita vel (t og vera grannur.

e verdur oft punglyndur og hraddur vid ad missa stjorn
a lifi sinu.

Eg el pad SeM €g veLl

SPEGILL

Glera: Hvad er lystarstol?

Lystarstol (anorexia nervosa) - folk sem pjdist af lystarstoli
er 6stjornlega hraett um ad fitna og finnst pad alltaf vera
feitt b6 ad pad sé ekkert nema skinn og bein.

Glera: Hvad er lotugraedgi?

Lotugraedgi (bulimia nervosa) - pa bordar madur mikinn
mat & mjog stuttum tima par til manni fer ad lida illa. P&
verdur madur hraeddur um ad fitna og gripur til lausna
eins 0og ad &la matnum, nota hagdalyf, stunda mjog
mikla likamsraekt eda svelta sig.

Glera: Hvad er bigorexia?

Bigorexia (muscle dysmorphia) - er nytt hugtak og ekki
jafnpekkt og adrar atraskanir. Pad eru adallega strakar
sem pjast af henni, en hin er i raun andhverfa lystarstols.
Vidkomandi finnst hann vera of litill og mjor og skorta
vodva. Vaxtarreektarmenn eru pa fyrirmyndirnar og vodvarnir
virdast aldrei =tla ad verda nogu storir.

Glera: Hvad er ofat?

Ofat - pegar madur bordar meira og hradar en adrir og
a erfitt med ad stjorna atinu. Madur bordar jafnvel pott
madur sé ekki svangur og ,étur a sig gat” Ofat veldur
offitu og 1 kjolfarid fylgja margir sjakdémar, medal annars
hjarta- og adasjikdomar.

Verkefni

® Raeda a vid nemendur um fyrirmyndir. Hvad er fyrirmynd?
Hverjar eru fyrirmyndir okkar? Hvernig folk er pad? Hver
er fyrirmynd nemendanna i bekknum? I lok pessa
verkefnis vaeri gott ad spyrja aftur um fyrirmyndirnar.
Eru paer enn hinar somu? Eru petta aeskilegar fyrirmyndir
eda parf ad breyta peim?

e Nemendur eiga ad fletta timaritum og daghlodum og/eda
horfa a sjonvarpspetti. Peir eiga ad klippa Gt myndir
Gr blodum og skipta peim i tvo flokka. Annar flokkurinn
gti verid folk sem er [josmyndad vegna (tlitsins eda
er etlad ad vera fyrirmyndir vegna yfirbordsins. Hinn
flokkurinn gzeti verid myndir af folki i fréttum, folk af
gotunni o.s.frv. Hver er munurinn & hépunum?

I hvorum hépnum eru fleiri raunhaefar fyrirmyndir?
Profa a ad skipta hopunum nidur eftir pvi hvort myndirnar
voru teknar Gr auglysingum eda fréttaskotum. Er munur
a Gtlitinu?

-
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® Reda a atroskunarsjikdémana lystarstol (anorexiu U rvinns I a
nervosu), lotugraedgi (bulimiu nervosu) og ,bigorexiu®
Hver eru einkenni pessara sjikdéma? Hverjir fa svona
sjikdéma? Hvernig er haegt ad hafa ahrif a einstaklinga
svo peir fai sidur pessa sjikdoma? Hvernig er
reynt ad hjalpa peim sem eru med atraskanir?

e Ofat, sem leidir til offitu, telst einnig til atraskana. Hver
er munurinn a ofati og sjikdémunum sem voru nefndir
hér fyrir ofan? Hvad & ofat sameiginlegt med pessum . .
sjikdomum? Hvernig er hagt ad hafa ahrif a einstaklinga G a g n I eg ir Vef| r
bannig ad peir verdi sidur of feitir? Hvernig er haegt ad e www.netdoktor.is
hjalpa peim sem eru of feitir? o www.ged.is

® www.persona.is
e www.hi.is/stofn/rin/ANOGBUHI.ppt

® Bia a til klippimyndaspjold Gr myndunum. Flokka matti
spjoldin eftir pvi hvort um er ad raeda ljosmyndir sem
auglysa atlit og hins vegar myndir af folki ,af vettvangi”.

¢ Hengja atti spjoldin upp i bekknum og nota i umraedunni
um atroskun.



Spegill, spegill
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HVAD ER ATROSKUN?

?
SA SEM ER MED ATROSKUN: é() '

e hefur oft lélega sjalfsmynd @
e er hraeddur vid ad standast ekki krofur annarra

e gerir miklar krofur til sjalfs sin (med fullkomnunardrdttu)

e finnst hann verda a3 standa sig alltaf og alls stadar

e finnst hann verda a3 lita vel Gt og vera grannur

e verdur oft punglyndur og hraeddur vi3 ad missa stjorn a lifi sinu

€4



Spegill, spegill

[ 9. bekkur |
HVAD ER LYSTARSTOL?

Sﬁ SEM ER MED LYSTARSTOL:
¢ hugsar sté3ugt um mat, hitaeiningar, pyngd og utlit

e lokar sig oft of fré umhverfinu

e bor3ar é6edlilega liti3 — orkan dr matnum
uppfyllir ekki parfir likomans éﬁ(j
e lzetur ekki undan pétt hann finni fyrir svengd KS@
e ver 6venju miklum tima i likamsraekt \J
e missir mikla pyngd ) l

e verdur mattlaus ' B

e er i aukinni haettu & a3 fa beinpynningu

e truflar horménajafnvaegi likamans ‘
e tidablae3ingar hja stilkum haetta Ji

- 6frjosemi getur fylgt i kjolfarid




Spegill, spegill
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HVAD ER LOTUGRAEDGI

/ /
SA SEM PJAIST AF LOTUGRAEDGI:

e stelst i mat pegar enginn sér til og hémar pé
oft i sig miki3 magn

e hleypur oft beint inn 4 klésett eftir matinn @ -

til a3 aela honum U

e er oft mjog upptekinn of eigin utliti og likama

e er ekki endilega mjérri en adrir, en pyngdin
getur sveiflast

e getur skemmt glerung tannanna, vélinda,
maga og parma vegna magasyrunnar sem
fer um liffaerin vid uppkost




Spegill, spegill
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HVAD ER BIGOREXIA?




Spegill, spegill
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/
HVAD ER OFAT?
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BLESSUD SOLIN

Tillogur a3
Ve °
namsmarkmidum

Ad nemandinn

e atti sig & ad pad sem er nattdrulegt parf ekki endilega
ad vera hollt.

o rifji upp ad sélarljos er okkur naudsynlegt en 6hof er
skadlegt.

e skilji ad pad sem einum finnst vera fallegt er ekki vist
ad 6drum finnist fallegt.

® |eri ad meta & gagnryninn hatt langanir sinar og
sérstodu.

® atti sig a pvi ad hann ber abyrgd & heilsu sinni.

Innlogn

betta verkefni er tilvalid ad vinna i samvinnu vid
liffreedikennara.

Kennari byrjar timann t.d. & ad lesa fyrstu [jodlinurnar
Gr ,Blessud solin elskar allt” eda skrifa paer a toflu og
spyr nemendur hvort natimafélk hafi alveg somu vidhorf
til sélargeislanna og forfedur okkar. Hvad hefur breytt
vidhorfinu? Vaentanlega kemur pynning 6sonlagsins til
tals og atfj6lublair geislar.

Glera: Solvorn er naudsyn.

Kennari rifjar upp ad hadlitur raedst af erfdum og pad er
magn litarefnis i hadinni sem geri okkur misjafnlega bran.
Litarefnid eykst i solskini; pad er adferd hddarinnar til
a0 verjast geislunum.

I gamla daga vérdust konur & Islandi solskini med
skylukldtum og pad gera konur i S-Evropu einnig en nd
flykkjast islenskir unglingar i josabekki.
¢ Hvad voru paer ad fordast - hverju eru unglingarnir
ad sxkjast eftir?
e Hvernig er litarhattur ymissa fraegra persona, t.d.
kvikmyndaleikara og tonlistarmanna, sakjast pau
oll eftir brdnum Lit?
e Er 6rugglega i tisku ad vera sélbrdnn?

Verkefni

Kennari skiptir nemendum i hopa og felur hverjum

hopi eitt eftirtalinna verkefna:

e Nemendur eiga ad hanna og skipuleggja kénnun a
vidhorfi skélafélaganna til pess hvort fallegra/hraustlegra
er ad vera ljos & horund eda mjog sélbrann, hvort pad
skiptir mali hvort karl eda kona a i hlut, og hvort
arstiminn skiptir mali i pvi fegurdarmati. Pessa konnun
ma gera 1 einum argangi eda fleiri eftir fjolda nemenda.

e Kynna sér upplysingar t.d. & nedangreindum vefsidum
um lj6ésalampa.

e Kynna sér upplysingar t.d. & nedangreindum vefsidum
um skadsemi solarljoss og varnir gegn pvi.

e Kynna sér upplysingar t.d. & nedangreindum vefsidum
um hadkrabbamein, aukningu pess & Islandi undanfarin
ar og likur & lekningu.

e Afla upplysinga um kostnad vid ad nota ljosalampa,
mismunandi tilbod og hve lengi pau eru ad vinna fyrir
10 tima korti.

/ [ ]
Urvinnsla

e Nemendur setja nidurstodur ar kdnnun upp i salurit.

e Hopar gera munnlega grein fyrir nidurstodum sinum.

e Einnig metti kanna i bekknum hvort og pa hversu oft
nemendur fara i [josalampa. Finna maetti tidni, medaltal,
midgildi og fleiri steerdir sem tengjast sterdfreedinami
pessa aldurshops.

Gagnlegir vefir
e www.netdoktor.is

e www.krabb.is

e www.landlaeknir.is

® Www.gr.is

e www.hollver.is



Blessu3 sélin
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SOLVORN ER NAUDSYN

@ g) Pad er audvelt ad
s6lb63 eru a3deins holl i héfi @ solbrenna & skidum
— lika é Tslandi - allt a3 80%
geislanna
endurkastast fré
(@ * snjonum.
j L Til hvers a3 borga fyrir: ¢ rauda og brennda hi3?

r~——

¢ pykka og hrukkétta hts?
e hudkrobbamein?
= - ,
e
A vorin er hia okkar vidkvaem w J
fyrir sélinni — & haustin er Jf&))
hddin brdnni og polir hana
betur. A Q \Y] L/
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ENDURFUNDIR

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn
e velti fyrir sér framtidinni, [Gngunum sinum og lifssyn.

Innlogn

Kennarinn byrjar a pvi ad spyrja nemendur hvad pau
langar til ad gera pegar pau eru ordin stér. Hvert stefna
bau? Hvernig ®tla pau ad na pessu marki sinu?

Utskyra a verkefnid fyrir peim og segja peim ad ni sé
verid ad skipuleggja gledskap fyrir bekkjarfélagana sem
voru saman i 10. bekk. ,A 20 éra Gtskriftarafmzli ykkar
Gr grunnskola eigid pid ad standa upp og halda sma raedu
um pad hvad pid hafid verid ad gera sidustu 20 ar og
hvar pid erud stodd 1 lifinu ndna.”

Nemendur eiga ad semja redu eda frasogn af pvi hvad
bau hafa gert naestu 20 ar eftir lok 10. bekkjar.

Verkefni

® Nemendur semja reeduna sem tti ekki ad vera mikid
meira en 1-2 vélritadar bladsidur (A4).

, [ ]
Urvinnsla

e Nemendur flytja reduna fyrir bekkinn og skila henni
sidan til kennarans.

e Rada parf um hvernig vid getum stefnt ad pvi ad lata
drauma okkar raetast og leggja aherslu & ad markmidum
parf ad vinna ad - velgengni byggist & samviskusemi
og dugnadi.

e Kennari letur foreldra fa reeduna til vardveislu.



Eg el pad SeM €g veLl

ALLT ER VAENT SEM VEL ER GREENT

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e kynnist pvi hvad felst i pvi ad Gtiloka dyrafedu ar
mataraedi sinu.

e geri sér grein fyrir pvi hversu miklu mali skiptir ad
vanda faduvalid.

e pekki mikilvaegi pess ad borda Gr 6llum faeduflokkum.

Innlogn

Flestir sem ekki borda kjot og dyraafurdir gera pad
ymist af traarlegum astedum, umhverfishugsjon eda
vegna hollustunnar. Manneskjunni er hins vegar ekki
edlilegt ad leggja eingdngu jurtir sér til munns. Vid erum
hvorki med tennur eins og hross, né jortrum eins og kyr.
Vid erum samt heldur ekki lik randyrum og pvi erum vid
ekki heldur honnud til ad vera einungis kjotaetur. Lengd
meltingarvegar okkar er t.d. a milli pess sem gerist hja
grasbitum og randyrum. Granmetiseaetur purfa ad geeta
vel ad pvi sem paer borda svo likaminn Lidi ekki skort en
bvi faerri matvaeli sem eru Gtilokud ar faedinu peim mun
audveldara er ad uppfylla parfir likamans.

Mismunandi grenmetisatur
Haegt er ad flokka greenmetisaetur groflega i fjora flokka.
e Sumir borda bara afurdir jurtarikisins. Matvorur sem
eiga uppruna sinn ad rekja til dyrarikisins eru bannvara,
t.d. skinka, sarmjolk, eggjapasta og jafnvel hunang.
® Adrir borda mjolkurvorur og drekka mjolk en sleppa
kjoti, fiski og eggjum. Mataraedid midar ad pvi ad
skada ekki dyrin.
e Svo eru til grenmetisatur sem borda mjélkurvorur
og lika egg, en sleppa fiski og kjoti.
¢ Mildasta formid meetti kalla half-greenmetisetu. Hin
sleppir bara kjoti og kjotafurdum en bordar fisk og egg.

Glera: Grenmetisata - kostir og gallar
Raeda parf hvad skortir helst i faedu peirra sem undanskilja
allar afurdir dyrarikisins. Pad eru helst:
Prétein - til ad protein Gr jurtafedu nytist sem best parf ad
blanda saman fleiri en einni tegund, t.d. hrisgrjonum og
baunum, braudi og baunum, hnetum og korni.
B12-vitamin - er bara i dyraafurdum.
Jarn - kjot er helsti jarngjafinn. Til ad nyta jarn ar kornmeti
og jurtum betur er askilegt ad borda C-vitaminrika avexti
eda drekka avaxtasafa med matnum.

Glera: Hvar eru naringarefnin i jurta- og dyrarikinu?
Hér er yfirlit yfir hvadan vid faum nokkur mikilvaeg
naringarefni ar jurta- og dyrarikinu.

Verkefni

e Nemendum er skipt i minnst fjora hopa.

® Vinna a fjogur verkefni (sem heita: Greenmetisaeta A,
B og C og Matsedill ar 6llum feduflokkum). Um er ad
reda 6lika matsedla eftir pvi hvad folk atilokar ar
mataraedi sinu, en tilgangurinn er ad nemendur geri sér
grein fyrir pvi hversu mikid peir purfa raunverulega ad
borda til ad likaminn fai naega naeringu til vaxtar og
vidhalds.

® Nota ma neeringarforritid & heimasidu Manneldisrads til
a0 ganga (r skugga um ad matsedillinn sé i samremi
vid daglega orku- og naringarporf unglings sem er um
2000 kcal.

/ [ ]
Urvinnsla

e Matsedlarnir eru kynntir fyrir hinum nemendunum.
Hvad var erfidast vid gerd hvers matsedils?

e Hverjir eru kostir og gallar hvers matsedils?

e Hvad gerist ef ekki er bordadur matur sem uppfyllir
parfir likamans?

e Ef einhver nemendanna i bekknum pekkir til pess ad
undanskilja akvedinn faeduflokk ar sinu faedi geeti hann
sagt fra pvi hvernig hann gerir pad og hversu
audvelt/erfitt reynist ad halda slikan matsedil. Einnig
hvort og pa hvada nzringarefni hafa vantad og hvernig
hann hefur baett sér pad tap upp.

® Vid samantekt a nidurstodum parf ad leggja aherslu a
a0 fjolbreytt feduval er mjog mikilvaegt fyrir voxt og
proska og til gamans matti spyrja nemendur hvort
selgeeti hafi verid a einhverjum matsedlinum.

Gagnlegir vefir
e www.manneldi.is

e www.netdoktor.is

e www.visindavefur.hi.is



Allt er vaent sem vel er graent

Eg el pad SeM g veLl
[ 9. bekicur |

GRAENMETISAETA — KOSTIR 0G GALLAR

KOSTIR GALLAR
Ef fae3an er rétt samsett Hentar ekki litlum bérnum,
? er um hollan mat a3 rae3a 6friskum konum, konum me3 Q

. born & brjésti og gomlu félki
Audveldara er 03 halda

byngdinni i skefjum pvi Leidir audveldlega til
D fa3id er almennt naeringarskorts og
fitusnoutt horgulsjikdéma sé pess ekki

gaett ad vanda faeduvalid
Legro kélesterdl i blé3i pvi

ekkert kélesterdl er i jurtum Vantar oft vitamin,
t.d. D- og B,,-vitomin sem pé parf a3
Margar graenmetisaetur eru sérstaklega taka inn sérstaklega i toflum

me3dvitadar um heilbrigt liferni
Erfitt a3 fa tilbdinn mat, t.d. & ferdalogum

og veitingahdsum




Eg el pad SeM eg veLl
[ 9. bekkur |

Allt er vaent sem vel er graent

?

HVAR ERU NFERINGAREFNIN YE}.QQ
f JURTA- 0G DYRARIKINU? s

kjot, fiskur og egg

NFERINGAREFNI | DYRARIKID PLONTURIKID

PROTEIN kjot, fiskur, egg, mjolk Sojoafurdir, belgjurtir, braud, frae og kartoflur
og mjélkurvorur

KALK mjélk og mjélkurvérur Kalkbzett sojamjdlk, tofd, frae (t.d. sesamfrae),
sardinur, sild og annar graent bladgraenmeti (t.d. spinat), hnetur, brau3
sméfiskur me3 beinum og purrka3ir avextir

JARN lifur, lifrarkaefa, slatur, Jarnbaett morgunkorn, brau3, belgjurtir t.d.

sojabaunir, graent graenmeti, purrkadir dvextir,
hnetur og dokkt sikkula3i

/ /
A-VITAMIN

lifur, lifrarkaefa,
lifrarpylsa, smjor, mjélk,
ostur og lysi

Appelsinugult/gult greenmeti og dvextir,
dokkgrzent bla3dgraenmeti og A-vitaminbaett
jurtasmjorliki

/ /
B,,-VITAMIN

lifur, lifrarpylsa, kaefa,
kjot, fiskur, mjélk og
mjélkurafurdir og egg

B,,-vitaminbaett matvaeli

/ /
D-VITAMIN

feitur fiskur, egg og lysi

D-vitominbaett smjorliki og vitominbaett morgunkorn




Allt er vaent sem vel er graent

E9 el pad SeM €g veLl

GRFENMETISATA A

B(id til matsedil fyrir ungling sem adeins bordar afurdir jurtarikisins. Allar matvorur sem eiga uppruna sinn ad rekja til
dyrarikisins eru bannvara, t.d. skinka, sirmjolk, eggjapasta og jafnvel hunang.

Hvada flokkar faaduhringsins eru undanskildir ar faadunni?

MATSEDILL FYRIR EINN DAG:

FAEDUTEGUND MAGN

Reiknid Gt dr matsedlinum i naringarforriti.
Ef matsedillinn er ekki i samraemi vid orku- og naringarefnaparfir unglings skulud pid endurskoda matsedilinn par til
hann uppfyllir eftirfarandi skilyrdi:

1. Rétt hlutfall orkuefnanna - nég af proteini og kolvetnum og hafilegt magn fitu.
A matsedlinum attu ad vera baunir og belgjurtir, free, hnetur, kornvérur og greenmeti.

2. Nog af eftirfarandi vitaminum og steinefnum - C-vitamin, jarn og kalk.
Til ad auka jarnid skulud pid setja grent bladgreenmeti, purrkada avexti og groft kornmeti & matsedilinn.
C-vitamin batir nytingu jarnsins. Kalk ma finna i dokkgraenu graenmeti, freejum, hnetum, gréfu korni og belgjurtum.

Pad er eitt vitamin sem ekki er hagt ad fa ar hreinni jurtafedu. Hvada?
Pessu vitamini er stundum baett i vorur ar soja og korni.

Hvada vitamin er pad sem framleitt er i likamanum ef vid erum i sél?

Ur hvada matvéru faum vid helst petta vitamin?



Allt er vaent sem vel er graent

E9 el pad SeM €g yeLl

GRFENMETISAETA B

B(id til matsedil fyrir ungling sem bordar mjoélkurvorur og drekkur mjolk en sleppir kjoti, fiski og eggjum.

Hvada flokkar faduhringsins eru undanskildir ar faadunni?

MATSEDILL FYRIR EINN DAG:

FAEDUTEGUND MAGN

Reiknid at dr matsedlinum 1 naeringarforriti.
Ef matsedillinn er ekki i samraemi vid orku- og naringarefnaparfir unglings skulud pid endurskoda matsedilinn par til
hann uppfyllir eftirfarandi skilyrdi:

1. Rétt hlutfall orkuefnanna - nog af proteini og kolvetnum og hefilegt magn fitu.
A matsedlinum attu ad vera baunir og belgjurtir, frae, hnetur, kornvérur og graenmeti.

2. Nog af eftirfarandi vitaminum og steinefnum - C-vitamin, jarn og kalk.
Til ad auka jarnid skulud pid setja grent bladgreenmeti, purrkada avexti og groft kornmeti & matsedilinn.
C-vitamin beetir nytingu jarnsins.

Hvadan kemur jarnid? En kalkid?

Til hvers er C-vitamin mikilvaegt?
Hvada vitamin er pad sem framleitt er i likamanum ef vid erum i sél?

Ur hvada matvoru faum vid helst petta vitamin?



Allt er vaent sem vel er graent

E9 el pad SeM €g veLl

GRFENMETISATA C

B(id til matsedil fyrir ungling sem er greenmetisata en bordar lika egg, en sleppir fiski og kjoti.

Hvada flokkar faduhringsins eru undanskildir ar faadunni?

MATSEDILL FYRIR EINN DAG:

FAEDUTEGUND MAGN

Reiknid at dr matsedlinum 1 naeringarforriti.
Ef matsedillinn er ekki i samraemi vid orku- og naringarefnaparfir unglings skulud pid endurskoda matsedilinn par til
hann uppfyllir eftirfarandi skilyrdi:

1. Rétt hlutfall orkuefnanna - nog af préteini og kolvetnum og hzfilegt magn fitu.
A matsedlinum attu ad vera baunir og belgjurtir, fre, hnetur, kornvérur og greenmeti.

2. Nog af eftirfarandi vitaminum og steinefnum - C-vitamin, jarn og kalk.
Til ad auka jarnid skulud pid setja grent bladgrenmeti, purrkada avexti og groft kornmeti & matsedilinn.

C-vitamin batir nytingu jarnsins. Kalk ma finna i dokkgraenu grenmeti, freejum, hnetum, gréfu korni og belgjurtum.

Hvadan kemur jarnid? En kalkid?

Til hvers er C-vitamin mikilvegt?

Hvada vitamin er pad sem framleitt er i likamanum ef vid erum 7 sol?

Ur hvada matvoru faum vid helst petta vitamin?



Allt er vaent sem vel er graent

E9 el pad SeM €g veLl

MATSEDILL UR OLLUM FAEDUFLOKKUM

Setjid saman matsedil fyrir pann sem bordar fadu Gr 6llum flokkum feduhringsins.

Hvada flokkar faduhringsins eru undanskildir ar faadunni?

MATSEDILL FYRIR EINN DAG:

FAEDUTEGUND MAGN

Reiknid Gt dr matsedlinum 1 neringarforriti.
Ef matsedillinn er ekki i samrami vid orku- og naringarefnaparfir unglings skulud pid endurskoda matsedilinn par til
hann uppfyllir eftirfarandi skilyrdi:

1. Rétt hlutfall orkuefnanna - nog af proteini og kolvetnum og hzfilegt magn fitu. Hefilegt magn matveela ar 6llum
flokkum audveldar gerd matsedilsins. Mest & ad vera af matvaelum Gr staerstu sneidum faeduhringsins en adeins Litid magn
(r peim smastu.

2. Nog af eftirfarandi vitaminum og steinefnum - C-vitamin, jarn og kalk.

Hvadan kemur jarnid? En kalkid?

Til hvers er C-vitamin mikilvaegt?

Hvada vitamin er pad sem framleitt er i likamanum ef vid erum 7 sol?

Ur hvada matvoru faum vid helst petta vitamin?



HOLLT FADI EPA

Tillogur a3
Ve °
namsmarkmidum

Ad nemandinn

o xfist i ad feera rok fyrir mali sinu.

e auki faerni i 6flun upplysinga a Netinu og bokasafni.

e hjalfist 1 ad vega og meta triverdugleika efnis a vefsidum
0g uppruna pess.

e velti fyrir sér muninum a auglysingavefsidum og
upplysingavefsidum.

Innlogn

betta verkefni er tilvalid ad vinna i samvinnu vid
bokasafns- og islenskukennara.

Mikid frambod er af fedubdtarefnum & markadnum og
pau mikid auglyst. Unglingsarunum fylgir ahugi fyrir
nyjungum og &herslan & ad lita vel Gt er oft mikil.
Mikilvaegt er ad kenna ungu félki ad velja og hafna a
grundvelli pekkingar en ekki eftir pvi hvad sé vinsalt.

Spyrja parf hvad notkun fadubdtarefna hefur i for
med sér, hvad pau kosta og hvort pau hafi einhverja
kosti umfram hollt mataraedi. Leggja parf dherslu a ad
almennt hofum vid ekki porf fyrir baetiefni. Langoftast
naegir vel samsett faedi i negilegu magni (um 2000 kcal)
fullkomlega til ad uppfylla naeringarporf unglinga og
flestra annarra. Helst purfa gamalmenni, sjiklingar og
bungadar konur & batiefnum ad halda. Yfir vetrarmanudina
er b6 ollum radlagt ad taka Lysi pvi D-vitamin er eina
baetiefnid sem erfitt er ad fa i naegilegu magni ar faedunni.
D-vitamin er einnig framleitt i hadinni fyrir tilstudlan
solarljoss en yfir vetrarmanudina pegar litillar birtu geetir
dugir s framleidsla ekki.

Auk hefdbundinna vitamina og steinefna er um ad raeda
ymiss konar feeduduft, t.d. préteinduft, nattaruvorur,
iprottalyf, iprottadrykki og orkudrykki. Mikilvaegt er ad
gera greinarmun a pessum vorum og raeda um hverjar
beirra geta verid skadlegar og hverjar ekki. Ahersla atti
einnig ad vera & takmarkada hollustu pratt fyrir skadleysi
margra vara og fjarmagnid sem fer i kaup & pessum vorum.

Eg el pad SeM €g veLl

FAEDUBOTAREFNI

Verkefni

e Skipuleggja & rokradur (eda redukeppni).

e Nemendum er skipt i hopa med og & moti faedubotar-
efnum. Sa hépur sem er & méti faadubodtarefnum
leggur aherslu & mikilvaegi hollrar faedu og baetiefna
sem nattdrulega eru til stadar i fedunni. Hluti af
umradunni gaeti einnig verid sa kostnadur sem fylgir
kaupum a faedubotarefnum.

e Upplysingum ma safna t.d. & bokasafni, sélustodum
feedubdtarefna og Netinu.

e Hoparnir bla hver um sig til framsdguerindi sem fulltrdi
hvors um sig flytur. Hinir i hdpnum taka svo virkan patt
i umradunni og allir eiga ad koma i pontu og leggja
eitthvad til malanna. Mikilvegt er ad undirbaningur sé
vandadur og ad allir nemendur skrai hja sér punkta.

e Rifja matti upp verkefnid ,Hvad parf ég mikid?“ ar
sama namsefni fyrir 8. bekk par sem fjallad er um
radlagda dagskammta. Eru baetiefni naudsynleg til ad
uppfylla pa? Mida skal vid hollt fedi sem inniheldur um
2000 kcal.

, [ ]
Urvinnsla

e Nidurstodur reedukeppninnar eru metnar. Agaett er ef
fleiri en einn kennari hefur teekifeeri til ad vera vidstaddur
eda ad skipud er domnefnd af nemendum til ad drskurda
hvor hopurinn faerdi betur rok fyrir mali sinu.

o [ samantekt parf ad rifja upp paer haettur sem neysla
fedubotarefna og/eda nattdruvara getur falid i sér og
leggja aherslu & ad hver og einn er abyrgur fyrir pvi
sem hann velur.

Gagnlegir vefir

e www.manneldi.is

e www.netdoktor.is

e www.hollver.is

e www.hi.is/stofn/rin/faedubot.ppt

e www.lyfjastofnun.is (fedubdtarefni og nattdruvorur)
® www.fss.is/naering/faedubotarefni.ppt



Eg el pad SeM €g veLl

STOFNANIR 0G FELOG

Tillogur a3
Ve °
namsmarkmidum

Ad nemandinn

® kynnist stofnunum og samtokum sem lata sig heilbrigdi
og neyslu folks varda.

® kynnist manneldismarkmidum, tilgangi peirra og
meginaherslum.

e atti sig 4 pvi ad pad sem er nattirulegt er ekki endilega
hollt, sbr. fikniefni.

Innlogn

Kennari byrjar timann a ad spyrja nemendur hvort
neysluvenjur/heilsa manna sé einkamal hvers og eins.
Hann gengur eftir pvi ad nemendur rokstydji skodanir
sinar og taki deemi, t.d. eru reykingar einkamal peirra sem
reykja?

Nemendur segja fra peim stofnunum og félogum sem peir
muna eftir ad starfi ad pvi ad efla heilsu folks og bata
neysluvenjur.

Verkefni

e Nemendur starfa i hopum sem fa pad verkefni ad kynna
sér eina stofnun eda félag sem starfar ad
heilbrigdismalum & einn eda annan hatt. Ma par nefna
Manneldisrad, Neytendasamtokin, Hjartavernd, Afengis—
og tobaksvarnarrad, Krabbameinsfélagia, SAA,
Hollustuvernd, Gedverndarfélag Islands, Beinvernd og
Oryrkjabandalagid.

e Kennari bendir nemendum a ad kynna sér heimasidur
pessara félaga a Netinu, leita eftir kynningarbaklingum
og hringja.

e Ef tok eru a gaetu nemendur 6skad eftir vidtali eda
fengid leyfi til ad heimsakja vidkomandi. Bryna parf
fyrir nemendum ad syna kurteisi hvar sem peir koma
fram i nafni skélans.

, [ ]
Urvinnsla

e Nemendur Gthla veggspjold og/eda glerur og gera
bekknum munnlega grein fyrir peirri stofnun/félagi sem
peir kynntu sér.

e Einnig veeri gaman ad tbGa myndband med somu
upplysingum.

Gagnlegir vefir
e www.krabb.is

® WWW.NSs.is

e www.hollver.is

e www.hjarta.is

® www.saa.is

e www.manneldi.is

e www.tannheilsa.is

e www.hollver.is

e www.beinvernd.is

e www.landlaeknir.is

® www.obi.is (Gedvernd)
e www.decode.is

® www.persona.is

e www.reyklaus.is

e www.forvarnir.is



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

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






