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LYDHEILSUSTOD

I heilsdagsskolum, fristunda- og tomstundaheimilum

— raoleggingar fyrir starfsfolk —

Naudsynlegt er fyrir born ad fa siddegishressingu og par parf ad hafa heilsu barn-
anna i huga, baedi til skamms og langs tima litid. Askilegt er ad siddegishressingin
sé 1 samreemi vid radleggingar Lydheilsustodvar um mataraedi og n@ringarefni og ef
vel er a0 stadid getur hun beett mikilvegum neringarefnum vid daglega f2did og
studlad ad betri tannheilsu. Jafnframt er mikilvegt ad huga vel ad hreinleti vid
framleioslu og geymslupoli matvela.

Hvad hentar bornum best a0 boroa i siddegishressingu?

Tilvalid er ad bjoda upp 4 braudmaltid med hollu og naringarriku aleggi:
Trefjarikt braud smurt med punnu lagi af mjuku vidbiti — velja braud sem inni-
heldur a.m.k. 5-6 g trefjar i 100 g braudi. Hér getur purft ad lesa utan 4 umbudir en
fjolmargar tegundir brauda og hrokkbrauda uppfylla pessa skilgreiningu.

Hollt alegg getur verid t.d. eplabitar, bananar, braudostur (17% fita), kotasela,
kjuklingaalegg, himmus (baunakafa), lifrarkaefa, tanfiskur, sardinur eda makrill i
tomatsosu, paprika, agurka, tomatar, salat og avokado, svo eitthvad sé nefnt.

Niourskornir avextir og greenmeti henta vel til ad gripa i med braudmaltidinni.

Hvao hentar bornum best ad drekka i siddegishressingu?
. ¥ 7 Gott er ad bjoda upp a léttmjoélk med braudmaltidinni. Bornin purfa 2-3
skammta af mjolk & dag og pvi er mikilveegt ad bornin fai eitt glas af 1éttm;jolk i
eftirskola til ad uppfylla porf fyrir kalk yfir daginn.

| Kalt vatn hentar bornum best til ad svala porsta. Reynum ad hafa pad fyrir
\J reglu ad alltaf sé audvelt fyrir bornin ad fa sér vatn, hvort sem er med maltidum
‘ eda a milli mala.

A Hreinn avaxtasafi getur verid i bodi 60ru hverju en er po ekki naudsynlegur hluti
\ af hollu mataraedi.
\\‘@ﬁ» ~ A0rir drykkir, s.s. gos-, svala-, orku- og iprottadrykkir, settu alls ekki ad vera &

bodstélum par sem peir henta bornum ekki.
Hvad er EKKI @skilegt ad sé i booi fyrir bornin?

e Kex, kdkur og adrar bakarisvorur &ttu einungis ad vera a
bordum stoku sinnum til tilbreytingar en hvorki daglega né &
akvednum vikudogum.

e  Gosdrykkir, svaladrykkir, mikid sykradir mjolkur-
drykkir, iprottadrykkir og orkudrykkir @ttu ekki ad vera &
bodstolum.

e Kartofluflogur og selgeti @ttu ekki ad vera i booi.

e Fitu- og saltmikid alegg, t.d. spegipylsa og pepperoni,
hentar bornum ekki — veljid frekar hollara alegg.
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