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6H HEILSUNNAR

Skolaheilsugaeslan sinnir
skipulagdri heilbrigdisfraedslu
og hvetur til heilbrigdra
lifshatta. Aherslur fraedslunnar
eru:

¢ Hollusta
e Hvild

e Hreyfing
o Hreinlaeti
e Hamingja

o Hugrekki

Eftir fraedslu hjukrunar-
fraedings faer barnid fréttabréf
med sér heim (eins og petta).
pé& gefst foreldrum kostur & ad
reeda vio bornin um pad sem
pau laeréu og hvernig pau geti
nytt sér pad i daglegu lifi.

TANNHEILSA

Mikilvaegt er ad foreldrar fari
med born sin i reglubundid
eftirlit til tannlaeknis.
Almannatryggingar taka patt i
kostnadi vegna tannlaekninga
barna ad 18 ara aldri.

TANNBURSTINN

Veljum alltaf mjukan
tannbursta.

Ef burstaharin eru farin ad
visa Gt a vid er kominn timi
fyrir nyjan tannbursta.

Haltu afram ao leera
svo lengi sem pu lifir

HREINLAETI OG HOLLUSTA

FALLEGT BROS MED HEILUM TONNUM

N0 hefur skolaheilsugaeslan verid med freedslu um 6H heilsunnar med aherslu & hreinleeti og
hollustu. Tannheilsa, handpvottur og hollur matur hafa verid til umraedu og fylgja hér nokkur
atrioi fyrir ykkur foreldrana til umhugsunar. Tennur parf ad bursta med flGortannkremi ad
minnsta kosti tvisvar & dag og nota tannprad til ad hreinsa a milli tannanna. FlGor audveldar
okkur ad halda tonnunum heilbrigdum. Foreldrar purfa ad adstoda bornin sin vid tannhirdu til
10 ara aldurs.

Vissir pu ad pad & ekki ad skola tennur eftir
tannburstun, pad naegir ad skyrpa? bannig virkar
florinn lengur og tennurnar verda sterkari.

Vissir pu ad heefilegt magn fldortannkrems &
tannburstann samsvarar steerd naglar alitla
fingri barns?

Eru sex ara jaxlarnir komnir?
Sex ara jaxlarnir eru steerstu fullordinstennurnar. Hugsum vel um pa, pvi peir eru vidkvaemir
fyrir tannskemmdum & leid sinni fram i munninn. Sex ara jaxlar nj6ta gods af reglulegri
fldorskolun.

HUGLEIDINGAR UM SAELGATISNEYSLU

Frambod a seelgeeti hefur aukist um pridjung undanfarin tiu ar og ymis ofurtilbod eru i
gangi sem hvetja til stédugt aukinnar neyslu.

Morg bdrn borda of mikid seelgaeti. Mikid saelgeetisat spillir matarlyst og pvi eru foreldrar
hvattir til ad huga vel ad pvi hversu mikid seelgeeti bérnin borda og takmarka
seelgeetisneyslu vid sérstok tilefni.

Pad er betra fyrir tennur og likama ad fa einstoku sinnum saelgeeti i lok maltidar en ad
borda mikid magn i einu.

Sukkuladibiti, kbkusneid eda is med avoxtum eru skemmtilegir eftirréttir um helgar og
heppilegri fyrir tennurnar en hart eda klistrad saelgeeti. Ostbiti eftir matinn er g6o
tannvernd og pad sama & vio um sykurlaust tyggjo.

Vidsyni eykur umburdarlyndi, dregur tr forddomum og studlar aé nami
og proska Ut lifio. Born bla oft yfir dyrmaetum frodleik og geta hjalpad
til vid ad koma auga a pad sem mestu mali skiptir i lifinu.

= Stydjum bornin vid heimaleerdéminn
=  Spyrjum pau reglulega ,,hvad leerdir pa i dag?”



LYSI MORGUNMATURINN OG NESTID

begar bérnin eru heett ad fa
lysi i leikskdlanum parf ad
muna eftir pvi heima.

Morgunmaturinn er mikilvaegasta maltid dagsins. Med honum leggjum vid grunninn ad
godum degi og bérnum, sem borda stadgdédan morgunmat, gengur betur ad halda
athyglinni og njéta skéladagsins.

Teskeid af porskalysi eetti ad

vera sjalfsagdur hluti af GOdur morgunmatur getur til deemis verio:

morgunmatnum. Hafragrautur eda 6sykrad morgunkorn med mjoélk, mjélkurmatur, s.s. joguart eda strmjolk
med avaxtabitum, grof braudsneid med aleggi &samt mjolkurglasi eda glasi af hreinum

Auk pess ad vera godur avaxtasafa og teskeid af porskalysi.

D-vitamingjafi eru i pvi hollar

omega-3 fitusyrur sem eru .. A . . . P .
mikilvaegar fyrir véxt og Ef bérn borda nég a morgnana er heaefilegt fyrir flest peirra ad fa avexti og drykk

proska barna. (vatn/mjolk) i morgunhressingu i skélanum til ad pau hafi naegt plass fyrir hadegismatinn.
Sum bérn eru lystarlaus & morgnana og pa getur purft meira morgunnesti, best er ad
reyna ad venja bérnin smam saman a ad borda meiri morgunmat a kostnad nestisins.
Ef nesti er tekid med ad heiman er gott ad hafa bérnin med i rAdum pegar avextirnir eru
HOLLUR MILLIBITI valdir i nestisboxid.

e Graenmeti, t.d. garkur,
gulreetur, blémkal, radisur

og rofur. o ;

« Avextir og ber, Ld. BORPUM MEIRA AF GRAENMETI OG AVOXTUM - 5 A DAG
mandarinur, vinber, epli,
melénur og ananas. Bornin okkar borda mun minna af

avoxtum og greenmeti en aeskilegt

* Free og hnetur, t.d. veeri midad vid hollustu peirra.

sélblémafree, graskersfrae,

furuhnetur og mondlur. ; . 3 .
Med pvi ad hafa greenmeti og avexti

o Groft braud. sem sjalfsagdan hluta af 6llum
o Hardfiskur. maltidum er au,6velt ad na
_ - i markmidinu 5 a dag eda 5
* Hreinar mj6lkurvorur og skommtum af graenmeti og avoxtum
ostur. 4 dag.

e Vatn er besti
svaladrykkurinn.

Munid ad eiga nég af avoxtum og greenmeti til a heimilinu. Skerid t.d. i

AF HVERJU haefilega bita og hafid adgengilega fyrir bornin, pé er liklegt ad pau fai
GR/ENMETI OG sér bita ef pau verda svdong milli mala.
AVEXTI?

| pessum faedutegundum er
mikid af vitaminum, .. , , )
Steinefnum, trefjum og odrum NOkkral’ hugmyndlr tll 8.6 na 5 a dag .

hollustuefnum. Avaxtabitar Gt i sirmjolkina eda glas af avaxtasafa med morgunmatnum

Neysla peirra minnkar likur a Graenmeti eda avoxtur i nestistima
mdrgum langvinnum . )
sjukdémum sidar & aevinni, Graenmeti med hadegismat

t.d. hjartasjukdomum, ymsum
tegundum krabbameina,
sykursyki af gerd 2. Einnig
minnka likur & offitu.

Avoxtur siddegis

Greenmeti med kvoldmatnum

VANGAVELTUR FYRIR FJOLSKYLDUNA — HVERNIG ER PETTA HJA YKKUR?

Hverjir eru uppahalds avextir fjolskyldunnar?
I mérgum aevintyrum koma avextir og greenmeti vid
sbgu, s.s. i Jéa og baunagrasinu og hja Stjana Blaa.
Pekkid pid fleiri deemi?
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