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HOLLUSTA 

 
 

HOLLUSTA OG HREYFING – 3. bekkur 
 
 
Markmið: 
 

 Börn læri að fjölbreytt fæði er undirstaða holls mataræðis 

 Börn læri að velja hollar fæðutegundir. 

 5 á dag - Hvetja börnin til að borða meira af grænmeti og ávöxtum. 

 Börn læri að dagleg hreyfing er mikilvæg. 
 
 

Tímaáætlun:  

 Um það bil 20 mínútur. 

 
 

Kennslugögn: 
 

 Fæðuhringurinn 
 Myndir sem sýna sykurinnihald (sykurmoli = 2 g) ýmissa matvæla  

 
 

Verkefni fyrir börnin: 
 

 Teningur með hollustu, blöð til fjölritunar fyrir nemendur, lagt fram í 
samráði við kennara. 

 Teningur með hreyfingu, blöð til fjölritunar fyrir nemendur, lagt fram í 
samráði við kennara. 
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HOLLUSTA 

FJÖLBREYTT FÆÐI (Mynd 1) 

 
Tillaga að kennsluaðferð: 
 

 Ræða mikilvægi hollrar fæðu fyrir vöxt og þroska og að undirstaða holls 
mataræðis er að borða fjölbreytt fæði.  

 Kynna fæðuhringinn og fæðuflokkana fyrir nemendum. 

 Ræða mikilvægi þess að borða úr öllum fæðuflokkunum á hverjum degi. 

 Það er engin ein fæðutegund svo holl að hún innihaldi öll þau 
næringaefni sem líkaminn þarf á að halda. 

 Hvetja þau til að hafa fæðuhringinn t.d. á ísskápnum heima.  

 
 
 
FÆRNI Í FÆÐUVALI (Myndir 2-6) 

 
 

Tillaga að kennsluaðferð: 
 

Sýna myndir og benda börnunum á hvaða vörur er æskilegt að velja: 

 T.d. gróft brauð (dekkra á litinn) frekar en fínt (hvítt) 

 Morgunkorn með sem minnstum viðbættum sykri t.d. Cheerios (gult, ½ 
sykurmoli í skammti) eða kornfleks (1 sykurmoli í skammti) frekar en 
mikið sykraðar tegundir t.d. Cocoa Puffs (7 sykurmolar í skammti) eða 
Hunangs-Cheerios (5 sykurmolar í skammti) og fleiri tegundir. 

 Hreina jógúrt eða súrmjólk með ávaxtabitum (enginn viðbættur sykur) 
frekar en mjólkurvörur með viðbættum sykri t.d. engjaþykkni (5 
molar/dós), jógúrt með karamellubragði (7 molar/dós) eða skólajógúrt (5 
molar/dós). 

 Dreitil eða léttmjólk (enginn viðbættur sykur) frekar en sykraða 
mjólkurdrykki t.d. kakómjólk (5,5 molar/fernu), sykraður skyrdrykkur (12 
molar/dós), sykrað drykkjarjógúrt (10 molar/dós) 

 Hreina safa t.d. Trópí, Flórídana, Brassa (enginn viðbættur sykur) frekar 
en sykraða svaladrykki t.d. Svala (9 molar/fernu), Tomma og Jenna 
(11,5 molar/fernu) og gosdrykki (25 molar/½ líters flösku).  

 Minna á að vatn er besti svaladrykkurinn hvetja börnin til að koma með 
glas eða brúsa í skólann og drekka vatn. 
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5 Á DAG (Mynd 7) 
 
 
Tillaga að kennsluaðferð:  

 
Fá börnin til að setja sér markmið og borða 5 á dag  

 þ.e. fimm skammta af ávöxtum og grænmeti á dag. Hvetja þau einnig til 
að borða mismunandi tegundir og vera ófeimin að smakka nýjar (sýna 
þeim mismunandi tegundir á fæðuhring). 

 
Koma með dæmi um hvernig megi ná markmiðinu: 5 skammta á dag. 

 Ávaxtabitar út í súrmjólkina eða glas af ávaxtasafa með 
morgunmatnum.  

 Grænmeti eða ávöxtur í nestistíma.  

 Grænmeti með hádegismat.  

 Ávöxtur síðdegis. Það getur verið gott að fá sér grænmeti og ávexti á 
brauð t.d. brauð með banan, epli, tómötum og gúrkum 

 Grænmeti með kvöldmatnum. 
 
 
 

DAGLEG HREYFING MIKILVÆG (Mynd 8) 
 
Tillaga að spurningum: 

 
Vitið þið hvað börn þurfa að hreyfa sig mikið á hverjum degi? 

 Börn þurfa að hreyfa sig rösklega í minnst 60 mínútur á dag. 
 
Af hverju þurfa börn að hreyfa sig svona mikið á hverjum degi? 

 Hjartað verður sterkara og við verðum minna þreytt. 

 Beinin og vöðvarnir verða sterkari. 

 Okkur líður betur. 
 
Hvernig getum við hreyft okkur meira á hverjum degi? 

 Gengið eða hjólað í skólann – hollt og hressandi að fá sér göngutúr á 
morgnana og eftir skóla. 

 Farið meira út að leika. 

 Stundað íþróttir sem við höfum gaman af. 


