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HOLLUSTA - 5. bekkur

Markmid:
e Bornin atti sig & mikilvaegi pess ad borda reglulega.
e BOrnin atti sig & mikilveegi morgunmatar.
e BOrnin atti sig a af hverju fjdlbreytt faedi er mikilveegt.
e BOrnin laeri um mikilveegi kalks fyrir bein og tennur og hvada

feedutegundir innihalda kalk.

Timaaeetlun:
e Um pad bil 20 - 40 minatur.

Kennslugogn:

Teningur, 6-H heilsunnar

Mynd 1 — Klukka sem synir seskilega matartima.

Mynd 2 — Mikilveegi morgunmatar

Mynd 3 — Diskurinn, synir aeskilega samsetningu maltioar.
Mynd 4 — Kalkrikar vorur.

Verkefni fyrir bornin:
e Hvad bordadi ég i geer? Lagt fyrir i lok freedslu.

e Hve oft & dag bordar fjdlskyldan avexti og greenmeti?* (sent heim med
fréttabrefi).
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REGLA A MALTIDUM (mynd 1)

Mikilveegt er ad borda reglulega og sleppa ekki ar maltioum. brjar
adalmaltioir p.e. morgunmatur, hadegismatur og kvdldmatur og tveir til
prir millibitar & dag henta flestum.

Ef sleppt er r maltio dag eftir dag faest ekki st naering sem likaminn
parfnast. ba er liklegra ad seelgeeti, kex eda dnnur naeringarlitil feeda
verai til ad sedja hungrid pegar lidur & daginn.

MIKILVAEGI MORGUNMATAR (mynd 2)

Morgunmaturinn er mikilveegasta maltido dagsins. Rannsoknir hafa synt
ao peir sem borda yfirleitt morgunmat standa sig betur i skola og starfi
og peir eiga almennt audveldara med ad halda pyngdinni innan edlilegra
marka en hinir, sem sleppa morgunmatnum.

Faedi peirra sem borda morgunmat, er almennt naeringarrikara en peirra
sem sleppa pessari fyrstu maltio dagsins.

FIJOLBREYTT FAEDI — £SKILEG SAMSETNING MALTIPAR (mynd 3)
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Mikilveegt er ad borda daglega naeringarrika faedu ur ollum
feeduflokkunum p.e. kornvérur (velja sem oftast gréfar kornvorur),
greenmeti og avexti (5 & dag, borda greenmeti og/eda avexti med 6llum
maltidum og einnig sem millibita), mjélk og mjolkurvérur (velja léttar
mjolkurvorur med sem minnstum sykri), kjot, fisk og egg og feitmeti.

Skammta sér hoflegt magn & diskinn og gefa sér gédan tima til ad
borda. Til ad tryggja vel samsetta maltid getur verid géod regla ad mida
vid ad skammta pannig a diskinn ad einn pridji hluti sé greenmeti eda
avextir, annar hluti kolvetnarik matveeli eins og kart6flur, hrisgrjon eda
pasta (helst gréft) og sa pridji préteinrik matveeli svo sem kjot, fiskur eda
baunaréttir.

Hlutar disksins eru allir jafn storir 6had pvi hversu mikid er bordad. Hann
segir pvi ekki til um skammtasteerd — henni stjérnar matarlyst og
orkuporf.

Ef valin er naeringarrik feeda er einnig ram fyrir saetindi i hofi. bPad er
engin faedutegund svo 6holl ad pad megi aldrei borda hana — pad er i
lagi ad borda allt, bara ekki alltaf.

Seelgeeti a ekki ad koma i stadinn fyrir mat pegar vid erum svong. Sykur
Ur seelgeeti og seetindum fer hratt Gt i bl6did. Ef vid erum svong fyrir,
verdur mjog sndgg og mikil sveifla & blodsykrinum. Afleidingin getur
ordid su ad vid veroum slappari og preyttari eftir sykuratid. Boroum pvi
mat pegar vid erum svong, geymum seelgeetid fyrir sérstok tilefni.
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MIKILVAEGI KALKS (mynd 4)

o Kalk er lykilefni fyrir heilbrigda bein- og tannmyndun.
e 99% af kalki i likamanum er i beinum og tonnum.
e Kalk er sérstaklega mikilveegt fyrir born og unglinga i 6rum vexti.

e Mjolk og mjélkurvorur eru mikilveegustu kalkgjafar feedunnar. Heefilegt er
ao fa sér tvo til prju glos, diska eda dosir af [éttmjolk eda mjélkurmat a
dag, eda sem svarar 500 ml yfir daginn. Einn skammtur samsvarar
mjolkurglasi, j6gurtdds, eda osti & tvaer braudsneidar. Best er ad velja
fitulitlar og litid sykradar vorur.

e Ppad er lika kalk i dokkgreenu greenmeti, sardinum, silungi og reekjum,
sesamfraejum, mondlum, sojaosti og kalkbaettum sojavorum.

e Til ad kalk nytist ur faeedunni er D-vitamin naudsynlegt. bvi er mikilveegt
ad taka 1 tsk. af porskalysi daglega pvi D-vitamin er i faum
feedutegundum. Lysi og feitur fiskur, eins og sild, lax, silungur, sardinur
eru peer feedutegundir sem hafa mest af D-vitamini. En einnig er D-
vitamin i Fjormjolk og Dreitli (D-vitaminbeett mj6lk) og eggjaraudu. D-
vitamin myndast lika i hadinni fyrir tilstilli atfjélublarra geisla solar en hér
a nordleegum slodum par sem sélar nytur litid vid yfir veturinn parf ad
geeta pess ad taka lysi eda annan D-vitamingjafa.

e Hreyfing er einnig mikilveeg til ad styrkja beinin.
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