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Mikilvaegt er ad born og ungmenni, sem og adrir iprottaidkendur, hafi adgang ad
hollum mat og drykk i ipréttamannvirkjum. Frambod og framsetning & mat og
drykk getur haft Urslitadhrif &8 hvada matvara verdur fyrir valinu hverju sinni og
iprottafélogin hafa par mikilvaegu hlutverki ad gegna.

Vitad er ad holl naering skiptir miklu mali fyrir arangur og vellidan barna og
ungmenna i leik og starfi. Komid hefur fram i rannséknum ad islensk bérn og
ungmenni borda litid af dvoxtum og graenmeti, drekka of mikid af sykrudum gos-
og svaladrykkjum og borda of mikid af sykrudum matvorum. Slikar sykradar vorur
koma pa oft i stadinn fyrir hollari vorur, t.d. greenmeti, dvexti og groft braud. Verdi
sykur of fyrirferdamikill i faedi barna getur pad leitt til pess ad pau fa ekki mikilveeg
naeringarefni Ur faedunni.

Til pess ad beeta mataraedi barnanna er naudsynlegt ad margir taki héndum saman
og hafa forsvarsmenn og pjalfarar iprottafélaga / ipréottamannvirkja par mikilveegu
hlutverki ad gegna. beir geta haft ahrif til hins betra med pvi ad setja heildreena
naeringarstefnu og adgerdaraaetiun med tilliti til eftirfarandi:

e huga vel ad pvi hvada matur er i bodi i sjoppum, veitingastédum og sjalfsélum i

ipréttamannvirkjum og hvort eigi ad bjéda par til sélu saelgaeti, gos og snakk.
¢ koma med leidbeiningar um aeskilegt mataraedi & keppnisferdalogum
e bjoda upp a fraedslu um hollt mataraedi

1. skref — A0 kanna adgengi ad mat og drykk
i iprottamannvirkjum

Fyrsta skrefid felur i sér ad fara skipulega yfir adgengi ad mat og drykk i
ipréttahdsinu. T.d. spyrja eftirfarandi spurninga:
e Hvad er pad fyrsta (matur og drykkur) sem ipréttaidkendur sja pegar komid er
inn i ipréttahdsia?
e Er sjoppa/veitingastadur i ipréottahlsinu? Ef svo er hvad er par til sélu og hver
hefur med reksturinn ad gera?
e Eru sjalfsalar & stadnum? Ef svo er hvad er par til s6lu og hver rekur pa?
e Hafa ipréttaidkendur greidan adgang ad koldu, fersku vatni?
e Eru til leidbeiningar um aeskilegt faedi mat og/eda drykk a keppnisferdalogum?
e Eru haldnir fyrirlestrar fyrir pjalfara og ipréttaidkendur um hollt mataraedi og
mikilveegi pess?

2. skref — Bjoda holla naeringu i iprottahisum
Naesta skref felur i sér ad gera breytingar & peim pattum sem farid var yfir i skrefi
eitt. Til deemis ad breyta frambodi & matvérum og drykkjarvérum pannig ad pad sé i

samrami vid radleggingar Lydheilsustddvar. Mikilveegt er ad sja til pess ad avallt sé
haegt ad velja hollan kost, t.d. avexti, greenmeti og samlokur med hollu aleggi.
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Adgengi ad koldu, fersku vatni parf ad vera mjog gott. Askilegt er ad vatnsfontar og
vatnshanar séu sem vidast og ad hvatt sé til vatnsdrykkju. L6gd er dhersla & ad bérn
0g ungmenni drekki vatn vid porsta.

Tillogur ad upprodun og frambodi i sjoppum og veitingast6dum:

e Stadsetja hollar matvorur fremst pannig ad paer sjaist fyrst. Sé akvedid ad hafa
saelgeeti, snakk og adrar éhollar vorur & bodstdélunum pa er aeskilegt ad paer séu
ekki hafdar i augnhaed barna. Upprédunin studlar pannig ad pvi ad holla valid
verdi audvelda valid.

e Ef bodid er uppa mat i sjoppum og/eda veitingastédum i ipréttahisum er
mikilveegt ad huga ad hollustu, samsetningu og skammtastaerdum.

e Gott er ad vera med tilbod & hollum vérum, t.d. greenmeti og avoxtum. Haegt er
ad bjoda upp & greenmeti/avexti med samlokum i stad pess ad bjdéda franskar,
eins og sums stadar tidkast.

e Ekki vera med afslaetti eda tilbod & gosi og seelgaeti (t.d. tveir fyrir einn eda ad
seelgeeti fylgi med keyptu gosi eda ofugt).

Tillogur um hollan kost i sjoppum/veitingastéodum:
Tilvalid er ad bjdéda til solu graenmeti, avexti, samlokur med hollu og naeringarriku
aleggi, einnig hollar supur og drykki.

Samlokur:

¢ Nota trefjarikt braud, p.e. braud sem inniheldur a.m.k. 5-6 g trefjar i 100
g af braudi, smurt med punnu lagi af mjuku vidbiti. Hér getur purft ad lesa
utan & umbudir en fjélmargar tegundir brauda og hrokkbrauda uppfylla pessa
skilgreiningu.

e Med godu aleggi, t.d. eplabitum, bonunum, braudosti (17% fita), kotasaelu,
kjuklingi, htmmus (baunakaefu), lifrarkzefu, tunfiski, makril i tdomatsésu,
skinku, papriku, agurku, tdmotum, salati og avokadd, svo eitthvad sé nefnt.

e Avextir og graenmeti mattu gjarnan fylgja med samlokunni

Drykkir:
FEskilegt er ad bjdda til solu fituminni mjolk, 100% hreinan avaxtasafa, vatn og
hreint kolsyrt vatn eda kolsyrt vatn med bragdefnum (ekki syrum eda sykri). Adrir
drykkir eru o6parfi fyrir born, sja nanari umfjéllun i lid 3.

Sapur:
Margar uppskriftir eru til ad hollum sipum. Meginaherslan zetti ad vera ad nota
[éttmjolk i stad nymjolkur eda rjdma (hvort sem er matreidslurjomi, fullfeitur
rjémi eda jurtarjomi). Ad auki atti ad nota eins litid salt vid matargerd og kostur
er og velja saltminni vorur, i stadinn ma nota saltlaus krydd.
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3. skref — Vera meod leidobeinandi tilmaeli um aeskilegt matar-
29di i tengslum vid keppnisferdir og iprottazefingar

Stjérnendur ipréttafélaga geta verid med leidbeinandi tilmaeli um ad ekki sé stoppad i
sjoppum a ferdaldgum heldur ad hollt nesti sé tekid med ad heiman.

Daemi um hollt nesti ma sja i 1id 2 hér ad ofan, undir hollar samlokur/drykkir.

Fordast aetti ad drekka sykrada gos- og svaladrykki i tengslum vid keppnisferdir
og ipréttazefingar. Hitaeiningainnihald pessara drykkja er hatt en naeringargildi
nanast ekkert og getur sykurinn valdid tannskemmdum. Ad auki eyda avaxta- og
rotvarnarsyrur i drykkjunum glerungi tannanna.

Astaedulaust er ad gefa bornum og ungmennum iprottadrykki. peir sem zefa lengur
en 90 minutur i einu gaetu purft @ auka naeringu ad halda i drykkjarformi og bent er
a ad 100% hreinn avaxtasafi pynntur med vatni getur komid i stad ipréttadrykkja
fyrir pbennan hép.

Orkudrykkir innihalda érvandi efni, m.a. koffin og henta pvi bérnum alls ekki.
Slikir drykkir geta haft ymis éaeskileg ahrif sem born eru sérlega vidkveem fyrir.
Sérstaklega er varhugavert ad drekka orkudrykki samhlida mikilli likamlegri areynslu.

Feeda islenskra barna og unglinga er ad 6llu jofnu préteinrik og pvi er engin porf fyrir
ad boérn og unglingar i iprottum neyti vidbotarpréteins. beim sem aefa iprottir oft

og lengi i einu er radlagt ad maeta aukinni naeringarporf (b.m.t. aukinni orkuporf)
med pvi ad borda fjolbreytt mataraedi i samraemi vid orkuporf i stad pess ad neyta
aukaproéteins i formi proteindufts eda préteinstanga. Ofneysla préteina getur skadad
heilsuna.

4. skref — Fraedsla um mikilvaegi hollrar faedu

Lydheilsust6d beinir peim tilmaelum til ipréttafélaga aé pjalfurum
og iprottaidkendum sé bodin fraedsla um mikilveegi pess ad neyta Radleggi
hollrar faedu, t.d. med pvi ad tengja vid arangur i iprottum. Haegt
er ad rada sérfraedinga til ad halda slika fyrirlestra.
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Heegt er ad panta fraedsluefni, s.s. veggspjold og baklinga, a
heimasidu Lydheilsustédvar www.lydheilsustod.is — undir utgefid
efni.

Ma par benda a: Radleggingar um mataraedi og naeringarefni,
Radleggingar um hreyfingu, 5 & dag, faeduhringinn, skilti sem
hvetur til aukinnar vatnsdrykkju og margt fleira.

Einnig annad fraedsluefni, s.s. grein um hvad bornum henti best ad drekka og hefur
birst i morgunbladinu og & vef Lydheilsustddvar undir merkjum Hollrad um heilsu.
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