Heilsuskilabod til nemenda

Fjolbreyttur matur reglulega og i haefilegum skommtum

ad skiptir mestu mali ad borda reglulega og haefilega mikid af fjélbreyttum og

hollum mat. Til ad tryggja fjolbreytni og hollustu, par sem jafnvaegi er & milli
naeringarefna, pa purfum vid ad vita eitthvad um pad hvernig best er ad setja
maltidirnar saman. Einfold leid er ad skoda Faduhringinn en mismikid er i sneidum
faeduhringsins til ad leggja arherslu & ad vaegi hvers flokks i hollu mataraedi er
mismikid. Einnig synir veggspjaldid Diskurinn hvernig aeskilegt er ad setja saman
maltid. Pegar bordud er fjolbreytt faeda er oftast oparfi ad taka inn faedubotarefni
(vitamin og steinefni) en p6 er maelt med pvi ad allir taki inn D-vitamin, t.d. eina
teskeid (5 ml) af porskalysi a dag. Barneignir eru yfirleitt ekki ofarlega i huga
stilkna i framhaldsskola en paer eru engu ad sidur komnar a barneignaaldur. En
ollum konum, sem geta ordid barnshafandi, er radlagt ad taka inn 400 mikrogramma
folattoflu daglega.

Ef allt petta er haft i huga, og reglulega stundud roskleg hreyfing,
er pléss fyrir seetindi 1 hofi. Meelt er med ad vidbeettur sykur i
feedunni sé ekki meira en 10% af orkuporf dagsins. Pad pydir
ad ef bordadar eru um 2000 kcal yfir daginn eetti vidobaettur
sykur ekki ad veita meira en um 200 kcal en pad samsvarar
um 50 g af vidbeettum sykri 4 dag ad hamarki. Vidbeettan syk-
ur er ad finna i fjolmérgum voérum, t.d. sykrudum gos- og
svaladrykkjum, seelgeeti, seetu morgunkorni, kexi, bakkelsi og
seetum mjélkurvorum.

Reglulegar maltidir

Ungt f6lk eetti ad borda prjar adalmaltidir 4 hverjum degi, p.e.a.s.
morgunmat, hadegismat og kvoldmat, og flestum hentar ad fa
sér lika 2-3 millibita yfir daginn. Morgunverdurinn er oft talinn
mikilveegasta maltid dagsins. Feedi peirra sem borda morgunmat

Daemi um

er almennt neeringarrikara en peirra sem sleppa pessari fyrstu hollan mor gunver 0

maltid dagsins. Sidan hafa rannséknir synt ad peir sem borda
yfirleitt morgunmat standa sig betur i skdla, og starfi, og peir
virdast sidur eiga 1 vanda med likamspyngdina. Margir fram-
haldsskolar bj6da ni hafragraut { morgunmat og eru nemendur

Hafragrautur med léttmjolk,
asamt avexti eda einu glasi af
hreinum avaxtasafa.

eindregid hvattir til ad nyta sér pad hafi peir ekki bordad Sykurlitid morgunkorn med
morgunmat heima. léttmjolk, asamt avexti
eda einu glasi af hreinum

) . ) ) ) avaxtasafa.
Hadegisverdur a skolatima

Léttsyroar mjolkurvorur med

[ mérgum framhaldsskélum er farid ad bjéda heitan mat { avexti
hadeginu. Nemendur eru eindregio hvattir til ad nyta sér petta. .

grofu morgunkorni, asamt

Ad 60rum kosti ettu peir ad kaupa sér annan hollan mat a Groft braud med hollu
stadnum eda koma med gott nesti ad heiman, t.d. samloku ur aleggi, asamt avexti og

gréfu braudi med hollu dleggi, 4voxt eda greenmetisbita. { sumum léttmjélkurglasi.

motuneytum er 6rbylgjuofn fyrir nemendur og pa er t.d. haegt ad

Fa sér svo alltaf teskeid af

taka med sér afganga ad heiman (frd deginum adur) og hita upp. borskalysi (5 ml) daglega.



Samloka ur grofu braudi
med aleggi og graenmeti eda avoxtum:

Nota trefjarikt braud, p.e. braud sem inniheldur amk. 56 g af
trefjum 1 100 g af braudi, smurt med punnu lagi af mjtiku
viobiti eda léttri sésu. Hér getur purft ad lesa utan 4
umbtdir en fjolmargar tegundir brauds og hrokkbrauds
uppfylla pessa skilgreiningu. Sjalfsagt er ad vera ekki alltaf
med sama braudid heldur velja mismunandi tegundir.

Med goou éleggi, t.d. eplabitum, bandnum, braudosti (17%
fita), smurosti, kotaseelu, kjiklingi, baunamauki-himmus,
lifrarkeefu, tinfiski, makril i tomatsésu, skinku, papriku,
agurku, tomotum, salati og avékadd, svo eitthvad sé nefnt.
Einnig md nota nidurskorna kjot- og fiskafganga.

Graenmeti og avextir daglega
og einnig grofar kornvorur

Ungt f6lk 4 Islandi bordar of 1itid af 4voxtum- og graenmeti. Meelt er med ad borda 5
skammta eda minnst 500 gréomm af greenmeti, &voxtum og safa 4 dag, par af a.m.k.
200 gromm af greenmeti og 200 gromm af dvoxtum. Til ad na

pessum radleggingum purfa greenmeti og avextir ad vera
hluti af hverri maltid yfir daginn og sem biti milli mala.
[ greenmeti og dvoxtum eru mikilveeg neeringarefni sem
ekki fast svo gjarnan tur 60rum mat, t.d. trefjar, ymis
vitamin og steinefni og andoxunarefni.

Einnig pyrfti ungt f6lk ad vera duglegt ad borda groft
kornmeti, t.d. med pvi ad borda trefjarikt braud a
hverjum degi (minnst 5-6 g af trefjum i 100 g af braudi)
og velja frekar heilkornsvérur, eins og brin hrisgrjén og
heilhveitipasta i stad finunninna vara, med heitum maltidum.

Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku - helst oftar

Fiskurinn er gédur préteingjafi og i honum eru naudsynleg neeringarefni sem eru i
faum 60rum matvaelum en sjdvarfangi; neeringarefni eins og selen, jod, D-vitamin og
langar 6mega-3-fitusyrur. Pvi er meelt med ad folk bordi beedi feitan og magran fisk
sem adalrétt ad minnsta kosti tvisvar i viku — og helst oftar. Einnig er gott ad nota
fisk sem édlegg ofan & braud.

Fituminni mjolkurvorur

Heefilegt er ad fa sér tvo glos, diska eda doésir af mjolk eda mjolkurmat a dag. Best
er ad velja fituminni og litid sykradar vorur. Ostur getur komid ad hluta til { stad
mjolkur, 25 g af osti jafngilda einu glasi eda diski af mjélkurvérum. Meelt er med ad
velja fituminni ost (17%).

Peir sem ekki vilja mjolk geta i stadinn fengid sér kalkbeetta sojamjolk og adrar
kalkbeettar vorur eda tekid kalktoflur.




Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu

Naudsynlegt er ad fa fitu tr feedunni og helst ad velja oliu eda mjika fitu i stad
hardrar fitu par sem mjtk fita haekkar ekki kolesterdl 1 bl6di eins og horo fita gerir.
Hord fita er yfirleitt a4 f6stu formi vid stofuhita. Harda fitu er einkum ad finna i smjori,
smjorliki, rfjdoma og 60rum feitum mjélkurvorum asamt feitu kjoti og kjotvorum.
Petta & einnig vid um afurdir sem eru bunar til tr pessum vérum, svo sem fiturikar
bakarisvorur, kdkur, kex, is og ymislegt seelgeeti. Pegar braud er smurt eetti ad velja
mjuikt viobit eda sésu med litilli fitu og smyrja punnu lagi. Fita er mismunandi holl
eftir tegund og uppruna en par sem 0l fita er jafnorkurik er f6lki radlagt ad borda
ekki mikid af fitu og feitum matvérum.

Salt i hofi

Of mikio salt er ekki gott fyrir heilsuna. Til pess ad saltneyslan verdi ekki of mikil
er meelt med ad pvi ad borda sem minnst af saltrikum vorum, p.e. ymsum tilbinum
matvérum og réttum (sjd innihaldslysingu 4 umbidum), og nota litid af salti 1
matreiodslu.

borskalysi eda annar D-vitamingjafi

Ollum er radlagt ad taka daglega inn teskeid (5 ml) af porskalysi eda annan
D-vitamingjafa. D-vitamin er naudsynlegt fyrir uppbyggingu beina en pad gegnir
medal annars mikilveegu hlutverki i kalkbtuiskap likamans. D-vitamin myndast {
huadinni fyrir tilstilli Gtfjolublarra geisla sélar en hér 4 nordleegum sl6dum, par sem
s6lar nytur litio vi0, sérstaklega yfir veturinn, parf ad taka D-vitamin.

Vatn er besti svaladrykkurinn

Best er a0 drekka vatn baedi med mat og vid porsta. Sykurlaust kolsyrt vatn an
avaxtasyru E330 (sjd utan 4 umbtdum) getur lika verid gédur kostur. Betra er
a0 drekka hreinan avaxtasafa en svaladrykki og gosdrykki. Sykradir gos- og
svaladrykkir gefa adeins tomar hitaeininga, p.e. 1peim eru margar hitaeiningar vegna
vidbeetts sykurs en neer engin neeringarefni. Mikil sykurneysla, t.d. vegna mikillar
neyslu gos- og svaladrykkja, getur aukid likur & ofpyngd og offitu hja ungu félki auk
pess sem sykurinn skemmir tennurnar. I gos- og svaladrykkjum, hvort sem peir eru
med sykri eda seetuefnum, eru lika avaxtasyrur (E330) og rotvarnarsyrur sem geta
leyst upp glerung tannanna. Pad eykur haettu 4 glerungseydingu ad drekka gos- og
svaladrykki, ad medtdldum iprétta- og orkudrykkjum, oftar en prisvar i viku.
Orkudrykkir, sem innihalda 6rvandi efni, s.s. koffin og gtiarana, eru ekki seskilegir
fyrir ungt félk. Mikil neysla & orkudrykkjum getur haft ymis 6zeskileg dhrif sem
ungmenni eru vidkveem fyrir. Ekki er meelt med pvi ad neyta orkudrykkja samhlida
mikilli hreyfingu og alls ekki & ad blanda saman afengi og orkudrykkjum.

Aukaprotein er oparfi

Feeda ungs folks 4 Islandi er yfirleitt préteinrik og pvi er sjaldan porf fyrir ad ungt
ipréttafolk neyti vidbotarproteins. Peim sem aefa iprottir oft og lengi i einu er rddlagt
a0 fullneegja aukinni neeringarporf (p.m.t. aukinni orkuporf) med pvi ad borda
fjolbreyttan mat i samreemi vid orkuporf i stad aukaproteins 1 formi préteindufts eda
préteinstanga. Ofneysla proteina getur skadad heilsuna.



