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HOLLUSTA OG HREYFING - 3. bekkur

Markmio:

o BOrn leeri ad fjolbreytt faedi er undirstada holls mataraedis

o Born leeri ad velja hollar feedutegundir.

« 5 adag - Hvetja bornin til ad borda meira af greenmeti og avoxtum.
o Born leeri ad dagleg hreyfing er mikilveeg.

Timaaeetlun:
o Um pad bil 20 minatur.

Kennslugogn:

o Faeduhringurinn
« Myndir sem syna sykurinnihald (sykurmoli = 2 g) ymissa matveela

Verkefni fyrir bérnin:

o Teningur med hollustu, bloa til fiélritunar fyrir nemendur, lagt fram i
samradi vio kennara.

« Teningur med hreyfingu, blda til fjdlritunar fyrir nemendur, lagt fram i
samradi vio kennara.
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FJOLBREYTT FADPI (Mynd 1)
Tillaga ad kennsluadferd:

o Raeda mikilveegi hollrar faedu fyrir voxt og proska og ad undirstada holls
mataraedis er ad borda fjdlbreytt faedi.

e Kynna feeduhringinn og feeduflokkana fyrir nemendum.
e Raeda mikilveegi pess ad borda ur 6llum faeduflokkunum a hverjum degi.

e pad er engin ein faeedutegund svo holl ad hun innihaldi 61l pau
neeringaefni sem likaminn parf & ad halda.

e Hvetja pau til ad hafa feeduhringinn t.d. & isskdpnum heima.

F/ERNI | FAEDUVALI (Myndir 2-6)

Tillaga ad kennsluadferd:

Syna myndir og benda bérnunum a hvada vorur er aeskilegt ad velja:
e T.d. groft braud (dekkra a litinn) frekar en fint (hvitt)

e Morgunkorn med sem minnstum vidbaettum sykri t.d. Cheerios (gult, %2
sykurmoli i skammti) eda kornfleks (1 sykurmoli i skammti) frekar en
mikid sykradar tegundir t.d. Cocoa Puffs (7 sykurmolar i skammti) eda
Hunangs-Cheerios (5 sykurmolar i skammti) og fleiri tegundir.

e Hreina jogurt eda surmjolk med avaxtabitum (enginn vidbeettur sykur)
frekar en mjolkurvorur med vidbaettum sykri t.d. engjapykkni (5
molar/dos), jogurt med karamellubragdi (7 molar/dés) eda skolajogurt (5
molar/dés).

e Dreitil eda léttmjélk (enginn vidbaettur sykur) frekar en sykrada
mjolkurdrykki t.d. kakébmjolk (5,5 molar/fernu), sykradur skyrdrykkur (12
molar/dos), sykrad drykkjarjogurt (10 molar/dos)

e Hreina safa t.d. Trépi, Floridana, Brassa (enginn vidbeettur sykur) frekar
en sykrada svaladrykki t.d. Svala (9 molar/fernu), Tomma og Jenna
(11,5 molar/fernu) og gosdrykki (25 molar/¥2 liters flosku).

e Minna & ad vatn er besti svaladrykkurinn hvetja bérnin til ad koma med
glas eda brusa i skdlann og drekka vatn.
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5 A DAG (Mynd 7)

Tillaga ad kennsluadferd:

Fa bornin til ad setja sér markmid og borda 5 a dag
e p.e. fimm skammta af avbxtum og graeenmeti & dag. Hvetja pau einnig til
ad borda mismunandi tegundir og vera ofeimin ad smakka nyjar (syna
peim mismunandi tegundir & faeduhring).

Koma med daeemi um hvernig megi nd markmidinu: 5 skammta & dag.

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

e Graenmeti eda avoxtur i nestistima.
e Greenmeti med hadegismat.

e Avoxtur siddegis. bad getur verid gott ad fa sér graenmeti og avexti a
braud t.d. braud med banan, epli, tdmdtum og garkum

e Graenmeti med kvoldmatnum.

DAGLEG HREYFING MIKILVAG (Mynd 8)

Tillaga ad spurningum:

Vitid pid hvad born purfa ad hreyfa sig mikido a hverjum degi?
e Born purfa ad hreyfa sig rosklega i minnst 60 minutur a dag.

Af hverju purfa born ad hreyfa sig svona mikido a hverjum degi?
e Hjartad verdur sterkara og vid veroum minna preytt.
e Beinin og vodvarnir verda sterkari.
e Okkur lidur betur.

Hvernig getum vid hreyft okkur meira & hverjum degi?

e (Gengid eda hjolad i skélann — hollt og hressandi ad fa sér gongutur &
morgnana og eftir skéla.

e Farid meira ut ad leika.
e Stundad ipréttir sem vid héfum gaman af.
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