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Meginmarkmi®d Hveragerdisbaejar sem Heilsueflandi samfélags er ad skapa umhverfi og adstaedur sem studla ad heilbrigdum lifnadarhattum,
heilsu og vellidan allra fbua. Holla valid parf ad vera eins audvelt og kostur er s.s. ad hreyfa sig, borda hollt, reekta gedid og dstunda graenan lifsstil a
sama tima og spornad er gegn ahzettuhegdun s.s. neyslu tobaks, afengis og annarra vimuefna. Unnid er med dhrifapaetti heilbrigdis og vellidunnar

s.s. félags-, efnahags- og menningarlegar adstaedur, manngert og natturulegt umhverfi til ad skapa sem dkjosanlegastar adstaedur i lifi, leik og

starfi fyrir félk & 6llum aeviskeidum.

Heilsueflandi leik- og grunnskoéli

Embeetti Landlaeknis er ztlad ad stydja skola vid ad vinna markvisst ad heilsueflingu { starfi sinu. [ pvi felst ad skapa skdlaumhverfi sem studlar ad
andlegri, likamlegri og félagslegri heilsu og vellidan nemenda og starfsfélks  samvinnu vid heimili og naersamfélag.

Born verja storum hluta dagsins i leik- og grunnskélum og pvi er mikilvaegt ad pau eigi par kost & hollum og gédum mat. Algengt er ad born bordi
morgunmat, dvexti ad morgni, hadegisverd og siddegishressingu f leikskdlum. [ beim tilfellum settu maltidir { leikskdlum ad fullneegja um 70% af

orkupdrf barnanna ad medaltali & hverjum degi.

Vel nzerd born eiga betra med ad einbeita sér og mataraedi getur haft ahrif baedi & leerddmsgetu og hegdun. Mataraedi nemenda er pvi einn af
lykilpattum i starfi peirra skola sem taka patt i verkefninu Heilsueflandi leik- og/eda grunnskolar.

Nazeringarstefna motuneyta Hveragerdisbaejar

Rannsoknir syna ad mataraedi og naeringarastand barna hefur ahrif 4
heilsu peirra, proska, véxt og alhlida lidan. [ skolum Hveragerdisbaejar
er pvi 16gd rik dhersla & ad bjéda upp 4 heilsusamlegt faedi og fiolbreytt
hraefnaval { moétuneytunum samkvaemt radleggingum Embeettis
landlzeknis. Med fijdlbreytni ad leidarljosi er pess sérstaklega gaett ad
bornin fai 6l neeringarefni og ad maturinn uppfylli dagleg naeringarvid-
mid (NV). Mikilvaegt er ad hjalpa bormunum vid ad temja sér heilbrigdar
matarvenjur til framtidar.

Greenmeti og avextir daglega

Rikuleg neysla greenmetis og &vaxta er ekki sist mikilvaeg vegna trefja-
innihalds peirra, fidlda vitamina og steinefna dsamt lifvirkum efnum
sem finnast i faum 6drum matvaelum. Pvi er reglulega bodid upp &
fidlbreytt Urval dvaxta og/eda greenmetis i skdlum Hveragerdisbzejar.

Fitur

Leitast er vid ad nota hollar fitur f matargerd. Fita verndar likamann,
gerir allar frumur likamans starfhaefar, ytir undir vinnslu & vissum
horménum og er naudsynlegur hluti af upptdku vitamina og steinefna
ur feedunni.

borskalysi eda annar D-vitamingjafi

Fullnaegjandi skammtur af D-vitamini er mikilvaegur pegar bein eru
ad myndast og staekka og dnaemiskerfid ad byggjast upp. Erfitt er ad
uppfylla D-vitaminporf med fiolbreyttri faedu og pvi er porf & faedu-
bot. [ leikskolum Hveragerdisbaejar er bodio upp & porskalysi sem i er
radlagdur skammtur af D-vitamini og samhlida fitunni eykst upptaka
likamans & D-vitamininu.

Vatn er besti svaladrykkurinn

Steerstur hluti mannslikamans er vatn og vokvaporf mannslikamans
almennt mikil. pvi er drykkjarvatn adgengilegt dllum stundum f skdlum
Hveragerdisbaejar. Bodid er upp 4 vatn samhlida morgun- og hadegis-
verdi til ad vidhalda edlilegu vokvajafnvaegi.

Trefjarik braud og annar kornmatur

[ skolum Hveragerdisbaejar er leitast vid ad bjoda upp a trefjarik braud
og heilkorna vorur. Heilkornavorur eru t.d. heilhveitipasta, hydis/bran
hrisgrjon, hafrar og bygg. Med peim valkosti er hollustugildi maltidar-
innar aukid.

Mjolkurvorur

Bérnum er rddlagt ad neyta/drekka tvo mjolkurskammta daglega og er
staedan ekki sist kalkid sem er i mjolkinni. [ grunnskolanum er bodi®
upp & D vitaminbaetta Iéttmjélk. Born yngri en 22-24 manada purfa
nokkud meira af fitu en eldri bérn og eru f aukinni haettu 4 ad lida
jarnskort. Born & peim aldri fa pvi mjolk til drykkjar sem hentar peim, sss.
nymjolk. Bérnum undir 18 manada er gefin stodmjélk med fiskimaltidum.

Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku

Fiskmeti er gédur préteingjafi og inniheldur auk pess rikulegt magn
neeringarefna sem sjaldgaef eru { 68rum feedutegundum s.s. selen og
jod. Métuneyti i skolum Hveragerdisbagjar bjoda upp & fiskmeti tvisvar
i viku.



Salti hofi

Rannsoknir benda til ad born & [slandi bordi meira af salti en radlagt

er. Salt getur haekkad blédprysting, ert slimhid barna, orsakad verri
beinheilsu sem og aukid dlag & nyru. bvi er sneitt hja notkun 4 saltrikum
feedutegundum og saltnotkun takmaérkud vid matargerd og bakstur.

Sykur i lagmarki

Skélar Hveragerdisbaejar leggja aherslu & ad lagmarka allan sykur
matargerd og bakstri, s.s. strasykur, pudursykur, hrasykur, syrép og hun-
ang. Sykur ytir undir 6stédugan blédsykur og getur valdid neikvaedum
hegdunarbreytingum hja bérnum og jafnvel valdid vanlidan og preytu.

Feeduofnaemi og -6pol

Vidbrogd likamans vid dkvedinni faedu geta valdid pvi ad barn parf 4
sérdrreedum ad halda vardandi mataraedi. Ef born eru med ofnaemi er
leitast vid ad koma til mots vid parfir peirra pannig ad pau fai oll neer-
ingarefni po Utiloka purfi pa voru eda vorur sem valda ofnaemi/époli.
Mikilvaegt er ad laeknisvottord frd ofnaemislaekni fylgi barninu svo ekki
sé verid ad snidganga matvoru ad oporfu.

Annad sérfeaedi i leikskola

Sérfaedi af 6drum &staedum parf alltaf ad meta einstaklingsbundid og
koma med vottord um ad hafa fengid freedslu og radgjof frd naeringar-
freedingi. Mikilveegt er ad born & sérfaedi bordi fidlbreyttan mat eins og
onnur born til ad uppfylla parfir likamans fyrir 61l nzeringarefni.

Matarhefdir

Matur er meira en holl naering, hann hefur félagslegt gildi og honum
fylgir akvedin matarhefd. [ skdlum Hveragerdisbaejar er 1690 raekt vid
islenska matarhefd og fyrir vikid er m.a. bodid upp & porramat & porran-
um, saltkjét og baunir & sprengidag og bollur & bolludag.

Verndum umhverfid

Embeetti Landlaeknis gefur Ut opinberar radleggingar um matarraedi og
er naeringarstefna Hvergerdisbagjar unnin Ut fra peim. Embaettid maelir
med ad skipuleggja vel innkaup og eldamennsku og draga pannig ur
matarséun og vernda umhverfid.

Leidarljos Heilsueflandi samfélags:

Virk patttaka samfélagsins i heild, p.m.t. hagsmunaadila dr 6llum geir-
um. Starfid byggir & bestu pekkingu og reynslu & hverjum tima.
Jofnudur til heilsu med almennum adgerdum og adgerdum sem taka
mid af porfum vidkveemra hopa. Sjalfbaerni, leggja dherslu a ad skipu-
leggja starf og drangur til lengri tima liti®.

Eitthvad er um ad félk neyti meira af jurtafaedi, p.e. utiloki dyraafurdir ur sinu faedi og eru til nokkur mismunandi stig af pvi. Sumir
utiloka bara rautt kjot, adrir utiloka einnig kjukling og/eda fisk. Ef eingdngu er um jurtafaedi (e. vegan) ad reeda pydir pad ad allt ar
dyrarikinu er utilokad, pad er ad segja kjot, fiskur, skeldyr, fuglakjot, egg, mjélk og mjoélkurvorur. Pad krefst kunnattu ad setja saman
matsedil sem uppfyllir parfir likamans fyrir 61l naeringarefni ef eingéngu er um jurtafeedi ad raeda.



Hvar eru neeringarefnin?

A-vitamin
[ dyrarfkinu er A-vitamin i formi retindls en  litsterku greenmeti og dvéxtum er mikid beta-karétin sem umbreytist { A-vitamin
llkamanum. Mest er f:
Lysi, lifur, lifrarkeefu og lifrarpylsu. Naudsynlegt er p6 ad takmarka neyslu & lifrarafurdum fyrir born & leikskélaaldri vegna
pess hve mikid A-vitamin pau geta innihaldi®. Pad er gott ad mida vid ad lifrarpylsa sé t.d. ekki oftar 4 bodstélnum en
tvisvar { manudi.
Mjolk og eggjum.
[ litsterku greenmeti og avoxtum, t.d. gulrétum, papriku, aprikdsum, graenkali, spinati og spergilkali.

D-vitamin

Er i faum faedutegundum frd natturunnar hendi en mest er i:
Lysi.
Feitum fiski t.d. laxi, bleikju, makril og sild.
Stodmjolk, fiormjolk og D-vitaminbaettri éttmjolk.
D-vitaminbaettri mataroliu.

C-vitamin
Er fyrst og fremst i greenmeti, dvoxtum og berjum:
Papriku.
Hvers konar kali — graenkali, spergilkali, spinati, hvitkali, blémkali, résakali ofl.
Kivi og jardarberjum.
Appelsinum og 6drum sftrusavoxtum.

Kalk
Mest er af kalki i mjolk, ostum og 68rum mjélkurmat en pad er einnig ad finna i
Kalkbaettum sojavérum.
Sardinum, silungi og raekjum.
Dokkgraenu graenmeti, svo sem spinati og graenkali.
Sesamfraejum og mondlum.

Jarn
Mikilvaegir jarngjafar i faedu:
« Innmatur, sérstaklega blédmor en einnig lifrarpylsa. P6 skal tekid fram ad takmarka parf lifrarpylsu vid tvisvar { manudi
vegna pess ad hun inniheldur mikid A-vitamin.
Kjot, sérstaklega rautt kjot.
Egg.
Ymsar baunir og ertur.
Dokkgraent greenmeti.
Sardinur.
Jarnbaett morgunkorn.
Hveitiklid, heilhveiti, heilkornabraud og rdgbraud.
Jarnbaett Stodmijolk fyrir born ad tveggja ara aldri.
C-vitamin, t.d. Ur dvéxtum og graenmeti, eykur nytingu jarns Ur afurdum Ur jurtarikinu og er pvi mikilvaegt ad huga vel ad
samsetningu maltida.

Jod
Nidurstodur Ur Landskdnnun medal 6 &ra barna syndu ad um fiérdungur barnanna var i haettu & ad fullnaegja ekki porf sinni
fyrir jod. Mikilveegustu jodgjafarnir f faedinu eru:

Fiskur

Mjolk og mjélkurvorur
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