Heilsan min

Morgunmaturinn er mikilvaegastur

Born sem borda stadgdédan morgunmat:

¢ Hafa betri einbeitingu og leysa betur verkefni.

¢ Hafa meiri orku og eru anaegdari.

¢ Fa mikilvaeg naeringarefni og finna minna fyrir hungri yfir daginn.

¢ beim sem sleppa morgunmat haettir til ad borda yfir sig seinna
um daginn pvi peir verda svo svangir.

Veljid sykurminna morgunkorn

&Honechm y?r LYSI

| Cheenos Jil ¢
S i Inniheldur D-vitamin og hollar

i omega-3 fitusyrur sem eru

i mikilveegar fyrir voxt og

i proska barna.

Teskeid (5ml) af porskalysi

: etti ad vera hluti af
i morgunmatnum.

Morgunmaturinn er mikilvegastur

Born sem borda stadgddan morgunmat:

¢ Hafa betri einbeitingu og leysa betur verkefni.

¢ Hafa meiri orku og eru anaegdari.

¢ Fa mikilvaeg nzeringarefni og finna minna fyrir hungri yfir daginn.

¢ beim sem sleppa morgunmat heettir til ad borda yfir sig seinna
um daginn pvi peir verda svo svangir.

Veljid sykurminna morgunkorn

aa}HoneyNul 0 o o LYSi

A Chegrios

Inniheldur D-vitamin og hollar
i omega-3 fitusyrur sem eru

i mikilvaegar fyrir voxt og

i proska barna.

Teskeid (5ml) af porskalysi

! &etti ad vera hluti af
i morgunmatnum.
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Heilsan min

Avextir og grenmeti i stad satinda

¢ Sezlgaeti, kex, kokur og gosdrykkir etti ad ollu jofnu ekki ad vera adgengilegt & heimilinu.

Notid frekar sérstok taekifzeri til ad gera dagamun.

¢ [ avoxtum og greenmeti er mikid af vitaminum, steinefnum, trefjum og 6drum

hollustuefnum. Neysla peirra getur dregid ur likum @ moérgum langvinnum sjukdémum sidar 4

avinni, t.d. hjartasjukdémum og ymsum tegundum krabbameina.

Nokkur rad

Hafid graeenmeti og dvexti sem
sjalfsagdan hluta af 6llum maltidum.

Avaxtaspjot eru skemmtileg tilbreyting.

Leyfid bornunum ad taka patt i ad kaupa
fidlbreytta avexti og greenmeti.
Ohzett er ad leyfa bérnum ad borda vel af ferskum

T|I ad na 5 a dag

Avaxtabitar Gt i sirmjélkina eda litid glas
af avaxtasafa med morgunmatnum. :

Graenmeti eda avoxtur i millibita.
Graenmeti med hadegismat.
Avéxtur siddegis.

Graenmeti med kvéldmatnum.

avoxtum og graenmeti.

Avextir og grenmeti i stad saztinda

¢ Selgeeti, kex, kokur og gosdrykkir aetti ad 6llu j6fnu ekki ad vera adgengilegt & heimilinu.
Notid frekar sérstok teekifzeri til ad gera dagamun.

¢ [ avoxtum og greenmeti er mikid af vitaminum, steinefnum, trefjum og 68rum
hollustuefnum. Neysla peirra getur dregid ur likum & moérgum langvinnum sjukdémum sidar a
2vinni, t.d. hjartasjukdémum og ymsum tegundum krabbameina.

Nokkur rad

Hafid greenmeti og dvexti sem

T|I ad na 5 4 dag

Avaxtabitar Gt i sirmjélkina eda litid glas
af dvaxtasafa med morgunmatnum. :

sjalfsagdan hluta af 6llum maltidum.

Avaxtaspjét eru skemmtileg tilbreyting.

Graenmeti eda avoxtur i millibita.

Leyfid bornunum ad taka patt i ad kaupa
fiolbreytta avexti og greenmeti.
Ohzett er ad leyfa bérnum ad borda vel af ferskum

avoxtum og graenmeti.

©Préunarsvid heilsugaeslunnar, 2013

Graenmeti med hadegismat.
Avéxtur siddegis.

Graenmeti med kvoldmatnum.
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Heilsan min

B = 2g af hvitum sykri

Veljid hreinar mjolkurvorur

Radlagt er ad born neyti tveggja glasa, diska eda désa af mjélk eda
mjélkurmat & dag eda pess sem samsvarar 500 ml yfir daginn.
Best er ad velja fitulitlar og litid sykradar vorur nema fyrir born
tveggja ara og yngri sem purfa heldur fitumeiri vorur.

Avaxtasafar, hristingar og gos Vatnid er best

Avéxturinn er mun hollari en dvaxtasafinn, b6 hann sé unnin dr hreinum
avoxtum pa vantar i hann trefjarnar sem fast dr dvéxtunum. Veljid pvi frekar

Hvetjid barnid til ad drekka 4-5 gl6s af vatni
nokkra avexti i stadinn fyrir avaxtasafann. :

a dag.
GO0 regla er ad borda hitaeiningarnar en ekki drekka paer. Hristingar G.(,)tt rag er aii haf? vatn |
: kénnu eda flosku

(boosters) innihalda oft mikid af hitaeiningum sem eru innbyrdar 4 skémmum 7~ "
tima : isskdpnum.

B = 2g af hvitum sykri

Bj6did upp a vatn med

Betra er ad taka sér gédan N
: maltidum.

tima og borda skyrid og
avextina sem attu ad fara i
hristinginn.

Sykradir gos- og svaladrykkir eru éparfi fyrir bdrn og veita einungis tdmar
hitaeiningar, pvi i sykrudum gos- og svaladrykkjum eru margar hitaeiningar i
formi vidbaetts sykurs en naer engin naeringarefni.

B = 2g af hvitum sykri

Veljid hreinar mjolkurvorur

Radlagt er ad born neyti tveggja glasa, diska eda dosa af mjélk eda
mjoélkurmat 4 dag eda pess sem samsvarar 500 ml yfir daginn.
Best er ad velja fitulitlar og litid sykradar vérur nema fyrir born
tveggja ara og yngri sem purfa heldur fitumeiri vorur.

Avaxtasafar, hristingar og gos Vatnid er best

Avéxturinn er mun hollari en dvaxtasafinn, p6 hann sé unnin ur hreinum
avoxtum pa vantar i hann trefjarnar sem fast Gr avoxtunum. Veljid pvi frekar
nokkra dvexti { stadinn fyrir dvaxtasafann.

Hvetjid barnid til ad drekka 4-5 glos af vatni

4 dag.

GO0 regla er ad borda hitaeiningarnar en ekki drekka paer. Hristingar G.(_)tt rag er afi haf? vatn |
: konnu eda flosku i

(boosters) innihalda oft mikid af hitaeiningum sem eru innbyrdar a skdmmum : ™ °,
tima : isskapnum.

B = 2g af hvitum sykri

Bj6did upp & vatn med

Betra er ad taka sérgédan  : 7,
: maltidum.

tima og borda skyrid og
dvextina sem attu ad fara i
hristinginn.

Sykradir gos- og svaladrykkir eru éparfi fyrir bérn og veita einungis témar
hitaeiningar, pvi i sykrudum gos- og svaladrykkjum eru margar hitaeiningar i
formi vidbaetts sykurs en naer engin naeringarefni.
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Heilsan min

Trefjar

Trefjar eru litt meltanleg efni (kolvetni) og gefa pvi litla orku/hitaeiningar. Trefjar eru samt mikilvaegar heilsu vegna pess ad
paer hjalpa til vid utskilnad urgangsefna Ur meltingarfaerum, bera 6zeskileg efni Ur likamanum og geta pannig dregid ur likum
a hjartasjukdomum og krabbameini. bpar ad auki geta trefjar dregid ar 16ngun i mat.

Trefjarik kolvetni Dami um heilkornavorur

¢ Heilkornavorur
¢ Gréf braud af ymsu tagi, sem
innihalda 6 g af treflum i 100 g

¢ Kornvorurnar heilhveiti, rugur, bygg, hafrar og
mais, sem heilkorn eda malad.
¢ Ymsar tegundir af braudum t.d. rigbraud,

6 g trefjar i
100 g

af braudi heilhveitibraud og flatkokur.
¢  Grenmeti Akvednar tegundir af musli og morgunkorni
¢ Avextir Hrokkbraud
4 Baunir Heilhveitipasta

Hydishrisgrjon
Hafragrjén

> & & & o

Trefjar

Trefjar eru litt meltanleg efni (kolvetni) og gefa pvi litla orku/hitaeiningar. Trefjar eru samt mikilvaegar heilsu vegna pess ad
paer hjalpa til vid Utskilnad urgangsefna ar meltingarfaerum, bera daeskileg efni Ur likamanum og geta pannig dregid ur likum
4 hjartasjukddmum og krabbameini. bar ad auki geta trefjar dregid ur I16ngun i mat.

Trefjarik kolvetni Dami um heilkornavorur

¢ Heilkornavorur
¢ Grof braud af ymsu tagi, sem
innihalda 6 g af trefjum i 100 g

¢ Kornvorurnar heilhveiti, ragur, bygg, hafrar og
mais, sem heilkorn eda malad.
¢ Ymsar tegundir af braudum t.d. rigbraud,

6 g trefjar i :
100g

af braudi heilhveitibraud og flatkdkur.
¢ Grenmeti Akvednar tegundir af musli og morgunkorni
¢ Avextir Hrékkbraud
¢ Baunir Heilhveitipasta

Hydishrisgrjon
Hafragrjon

* & & o o

A3

.
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Heilsan min

Unnar matvorur

Unnar kjotvorur likt og bjugu, kjotfars, pylsur og naggar eru oft salt- og fiturikar.
Fitan er ad miklum hluta mettud fita sem getur haekkad kélesterdl i bléai.

bvi er mikilvaegt ad velja frekar magrar kjotvorur, p.e. minna en 10 g af fitu i 100 g
af voru.

Veljum hollari skyndibita

Pizza: Veljid magurt kjot og greenmeti og litinn ost i stad pepperonis.
Hamborgari: Hugid ad fronskum, sésu og gosi pegar pid faid ykkur hamborgara.

Subway: Veljid kjukling eda magurt kjot, ndg af greenmeti en litid af sdsum.

73 g fita og
1330 kcal

23 g fita og o
510 kcal b

©Préunarsvid heilsugaeslunnar, 2013

Heilsan min

God rad...

Veljid sem oftast ferskar afurdir svo sem
fisk og kjot. Vinna ma afurdir sjalfur eins
og kjotbollur ur hakki. Blanda ma :
allavega hollu gédgeeti i bollurnar eins

og t.d. greenmeti. b3 er einnig gott rad

ad baka kjotbollurnar i
ofni i stad pess ad steikja
pzer & ponnu, vid pad
minnkar fituinnihaldid.

Sosan...

Jafnmargar hitaeiningar eru
i einu boxi af kokteilsdsu og
5,5 boxum af tdmatsosu.

Unnar matvorur

Unnar kjotvorur likt og bjugu, kjotfars, pylsur og naggar eru oft salt- og fiturikar.
Fitan er ad miklum hluta mettud fita sem getur haekkad kélesterdl i blédi.

bvi er mikilveegt ad velja frekar magrar kjotvorur, p.e. minna en 10 g af fitu i 100 g
af voru.

Veljum hollari skyndibita

Pizza: Veljid magurt kjot og greenmeti og litinn ost i stad pepperonis.
Hamborgari: Hugid ad fronskum, sésu og gosi pegar pid faid ykkur hamborgara.

Subway: Veljid kjukling eda magurt kjot, nég af greenmeti en |itid af sésum.

73 g fita og
1330 kcal

23 g fita og
510 kcal

©Préunarsvid heilsugaeslunnar, 2013

. God rad...

Veljid sem oftast ferskar afurdir svo sem
fisk og kjot. Vinna ma afurdir sjalfur eins
og kjotbollur Gr hakki. Blanda ma :
allavega hollu gédgeeti i bollurnar eins

og t.d. greenmeti. b3 er einnig gott rad

ad baka kjotbollurnar i
ofni i stad pess ad steikja
paer & pénnu, vid pad
minnkar fituinnihaldid.

Sésan...

Jafnmargar hitaeiningar eru
i einu boxi af kokteilsésu og
5,5 boxum af tématsdsu.
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Heilsan min

Skammtastaerdir

bratt fyrir hollan mat getur hitaeininganeyslan verid of mikil vegna pess ad
skammtarnir eru of stdrir. G6d regla er ad mida vid hendur barnsins vid ad
skammta 4 diskinn. Proteinskammturinn atti ad vera l6fasteerd, kolvetnid ein
lika og graenmetid tveer ldkur en fita og sykur einn fingurgémur.

Hvenzer 3 ad byrja ad borda?

Gott rad er ad kenna bérnunum ad hlusta a likamann, passa
ad pau verdi ekki of svong (stig 4) pvi pa er haetta & ad pau
bordi of mikid eda velji dhollari mat.

Skipta ma hungurmerkjum i nokkur stig og tengja pad dyrum
til ad gera petta ahugaverdara fyrir bornin:

Einn |6fi prétein

Sykur og fita eins
og fingurgémur

Ein luka kolvetni og
tvaer lukur graenmeti

Hvenzr a ad hztta ad borda?
Hlusta parf a likamann til ad vita hvenaer madur hefur bordad
nog. Gott rad er ad hugsa sér bensintank. Fa fjolskylduna til
ad stoppa i midri maltid og meta hversu fullur tankurinn er.
Ef enn er fundid fyrir svengd skal borda meira en ef madur
byrjar ad finna fyrir seddu, pa taka sidasta AN
E\ F -

0= ekki svangur

bitann og stoppa. Pad er allt i lagi ad leifa.
1/4 tankur, ef ekki er bordad meira kemur svengd fljott aftur

1= svangur eins og fugl, finnur fyrir svengd en getur bedid X

1/2 tankur, ekki svangur en heldur ekki saddur, orka i 1-2 tima

2= svangur eins og hestur, hér a ad byrja ad borda é

3= svangur eins og bjoérn, garnagaul og pirringur ‘

9

4= svangur eins og ulfur, glorsoltinn

©Préunarsvid heilsugaeslunnar, 2013

Heilsan min

3/4 tankur, naestum fullur,lidur vel og hefur orku i 3-5 kist.
hér a ad hezetta ad borda

Fullur tankur, mjog sédd tilfinning i 30 min.

Yfirfullur tankur, lidur illa, barnid hefur bordad of mikid.

Heimild: Joanna Dolgoff, 2010; www.lydheilsustod.is

Skammtastaerdir

bratt fyrir hollan mat getur hitaeininganeyslan verid of mikil vegna pess ad
skammtarnir eru of stérir. G608 regla er ad mida vid hendur barnsins vid ad
skammta a diskinn. Proteinskammturinn aetti ad vera l6fastaerd, kolvetnid ein
lika og grenmetid tveer lukur en fita og sykur einn fingurgédmur.

Hvenzer 3 ad byrja ad borda?

Gott rad er ad kenna bornunum ad hlusta 4 likamann, passa
ad pau verdi ekki of svong (stig 4) pvi pa er haetta 4 ad pau
bordi of mikid eda velji 6hollari mat.

Skipta ma hungurmerkjum i nokkur stig og tengja pad dyrum
til ad gera petta dhugaverdara fyrir bornin:

Einn |6fi protein

Sykur og fita eins
og fingurgdmur

Ein luka kolvetni og
tvaer |Ukur graenmeti

Hvenar 4 ad hatta ad borda?
Hlusta parf & likamann til ad vita hvenaer madur hefur bordad
nég. Gott rdd er ad hugsa sér bensintank. Fa fjdlskylduna til
ad stoppa i midri maltid og meta hversu fullur tankurinn er.
Ef enn er fundid fyrir svengd skal borda meira en ef madur
byrjar ad finna fyrir seddu, pa taka sidasta AN
E\ F -

0= ekki svangur

bitann og stoppa. bad er allt i lagi ad leifa.
1/4 tankur, ef ekki er bordad meira kemur svengd fljott aftur

1= svangur eins og fugl, finnur fyrir svengd en getur bedid X\

1/2 tankur, ekki svangur en heldur ekki saddur, orka i 1-2 tima

2= svangur eins og hestur, hér a ad byrja ad borda é

3= svangur eins og bjorn, garnagaul og pirringur ‘

9

4= svangur eins og ulfur, glorsoltinn

©Préunarsvid heilsugaeslunnar, 2013

3/4 tankur, nastum fullur,lidur vel og hefur orku i 3-5 kist.
hér a ad haetta ad borda

Fullur tankur, mjég s6dd tilfinning i 30 min.

Yfirfullur tankur, lidur illa, barnid hefur bordad of mikid.

Heimild: Joanna Dolgoff, 2010; www.lydheilsustod.is
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Heilsan min

Maltidir skipulagdar

Gott er ad gera matsedil fyrir vikuna
Bornum finnst skemmtilegt ad taka patt i matsedlagerd
Matsedill eykur yfirleitt fjolbreyttni sem er mikilvaeg, og muna eftir
fiskinum sem er sérstaklega gédur a islandi

¢ Innkaup verda skipulagdari og jafnvel hagkvaemari par sem eingdngu
er keypt inn fyrir pad sem er 4 matsedli en 6llum oparfa sleppt.

/fEskileg samsetning maltidar

hafa pau trefjarik s.s. hydishrisgrjon,

é@\\&q‘@ B ¢ 1/3 greenmeti og avextir
ws = ¢ 1/3 kolvetnarik matveeli, best ad
§ f %

heilhveitipasta eda kartoflur.

1/3 préteinrik matvaeli svo sem
fiskur, magurt kj6t, egg eda bauna-
réttur, velja oftast ferskar vorur.

() '
\ sy ‘kith fagal hay
Tprétein
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Heilsan min

Venijur, sidir og reglur

Bornum lidur vel og finna fyrir 6ryggi par sem
jakveedar venjur og reglur gilda. Til ad koma a
nyjum venjum geta foreldrar byrjad a pvi ad setja
reglur. bzer verda ad vera skyrar svo barnid skiji
peer, settar fram a jakvaedan hatt og peim verdur
ad fylgja pannig ad tekid sé mark a peim.

Dami um reglur:

¢ Pbrjar adalmaltidir a dag.

¢ Tveir til prir millibitar 4 dag.

¢ Drekka vatn
med matnum.

¢ Avextir og
greenmeti i bodi
eftir skéla.

¢ Avextir i bodi
hja afa og 6mmu
i stad seetinda.

Maltidir skipulagdar

Gott er ad gera matsedil fyrir vikuna
Bornum finnst skemmtilegt ad taka patt i matsedlagerd
Matsedill eykur yfirleitt fjolbreyttni sem er mikilveeg, og muna eftir
fiskinum sem er sérstaklega gédur & islandi

¢ Innkaup verda skipulagdari og jafnvel hagkveemari par sem eingéngu
er keypt inn fyrir pad sem er 4 matsedli en 6llum éparfa sleppt.

/Eskileg samsetning maltidar

S ¢ 1/3 greenmeti og avextir
e o o

fh%’
%

¢ 1/3 kolvetnarik matveeli, best ad
hafa pau trefjarik s.s. hydishrisgrjon,

%
)
s
%

() '
e
\W””wmngg.nu/
prétein
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heilhveitipasta eda kartoflur.

1/3 préteinrik matvaeli svo sem
fiskur, magurt kjot, egg eda bauna-
réttur, velja oftast ferskar vorur.

Venijur, sidir og reglur

Bornum lidur vel og finna fyrir 6ryggi par sem
jakvaedar venjur og reglur gilda. Til a6 koma a
nyjum venjum geta foreldrar byrjad a pvi ad setja
reglur. beer verda ad vera skyrar svo barnid skiji
baer, settar fram 4 jdkveedan hatt og peim verdur
ad fylgja pannig ad tekid sé mark 4 peim.

Dami um reglur:

¢ brjar adalmaltidir a dag.

¢ Tveir til prir millibitar & dag.

¢ Drekka vatn
med matnum.

¢ Avextir og
graenmeti i bodi
eftir skéla.

¢ Avextir { bodi
hja afa og 6mmu
i stad seetinda.
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Heilsan min

Innihaldslysing matvela

¢

Hlutverk foreldra:

¢

¢

<>

i innihaldslysingu sést hvada hraefni og aukefni eru notud i véruna. bad sem

mest er notad af er talid upp fyrst og sidan radast hin eftir minnkandi magni.

bannig er askilegt ut fra hollustusjonarmidum ad velja vorur med hollari
hraefnum fremst i upptalningu, en sidur sykur- og fiturik hraefni.
Naeringargildismerking synir okkur hve mikil orka (hitaeiningar) og hve morg
gromm eru af fitu, préteinum og kolvetnum i 100 grémmum. Stundum er
naeringargildismerkingin itarlegri med upplysingum um magn af trefjum og
natrium.

Stjérna pvi sem keypt er inn.
Stjorna pvi hvad er i matinn.
Stjorna pvi hvad er i nesti.

Bera 4dbyrgdina.
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Heilsan min

Innihaldslysing matvala

¢

Hlutverk foreldra:

¢

¢

<

<>

{ innihaldslysingu sést hvada hraefni og aukefni eru notud i véruna. bad sem

mest er notad af er talid upp fyrst og sidan radast hin eftir minnkandi magni.

pannig er aeskilegt Gt fra hollustusjénarmidum ad velja vorur med hollari
hraefnum fremst i upptalningu, en sidur sykur- og fiturik hraefni.
Neeringargildismerking synir okkur hve mikil orka (hitaeiningar) og hve morg
gromm eru af fitu, préteinum og kolvetnum i 100 grommum. Stundum er
nzeringargildismerkingin itarlegri med upplysingum um magn af trefjum og
natrium.

Stjorna pvi sem keypt er inn.
Stjérna pvi hvad er i matinn.
Stjérna pvi hvad er i nesti.

Bera abyrgdina.

©Préunarsvid heilsugaeslunnar, 2013

Neeringargildi

|
(1 skammtur)

100 g 28g

Orka 1565 kJ 438 KJ
370 kkal 104 kkal

Protein 1239 349
Kolvetni 65,4 g 18,49

par af sykur 459 1,39
Fita 6,69 189
par af mettadar fitusyrur 159 0,2g
einémettadar fitusyrur 2,39 069
fiolémettadar fitusyrur 249 0,79

Trefjar 759 2,0g
Natrium 079 029

Grana skraargatid

¢ Gefur til kynna holla valid i hverjum voéruflokki.

*Naeringargildi i Cheerios

¢ Minni fita, minni sykur, minna salt og meiri trefjar.

Neeringargildi

|
(1 skammtur)

100 g 289

Orka 1565 kJ 438 KJ
370 kkal 104 kkal

Prétein 123g 349
Kolvetni 6549 1849
bar af sykur 459 1,39
Fita 6,69 18¢g
bar af mettadar fitusyrur 159 02g
einémettadar fitusyrur 2,39 0,69
fiolémettadar fitusyrur 249 0,79

Trefjar 759 2,09
Natrium 079 029

Grana skraargatid

¢ Gefur til kynna holla valid i hverjum voruflokki.

*Neeringargildi i Cheerios

¢ Minni fita, minni sykur, minna salt og meiri trefjar.
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Heilsan min

Hreyfing

Feeda

Gott pol er mikilvaegt fyrir heilsuna. Til ad vidhalda poli er aeskilegt

Jardaber 27
er ad born hreyfi sig rosklega i minnst 60 mindtur samtals a dag.
. . . . . Gulraetur 29
Mikilvaegt er ad huga baedi ad daglegri hreyfingu eins og ad
ganga/hjola i skélann en einnig ad hvetja barnid til utileikja og taka Epli 48
patt i iprottastarfi vid heefi. Appelsina 53
54 Vinber 75
Skjahorf
¢ Tolvuleikir og sjonvarp zetti ad takmarka vid tvo tima 4 dag. Banani 90
¢ Brennsla likamans er med minnsta moti vid skjahorf. [s ar isbud 150

Dagleg orkupdrf barna

¢ Timinn sem bornin graeda vid minnkad skjdhorf er dyrmaetur til Hlaup og lakkris 350

Aldur  Stalkur Drengir

ad auka virkni.

Sukkuladikex 498

¢ BOrn attu ekki ad borda vid sjonvarp eda tolvur. 2 1050 1120

.. . . 4 1270 1360 Sukkuladi 570
Fjolskyldan hreyfir sig saman 6 1630 1770| |Lasagna 125
Sameiginleg hreyfing eins og gonguferdir, hjdlreidar og sundferdir 8 1770 1060 | | Hamborgari 238
par sem fjélskyldan ver hreyfitima saman styrkir fjolskyldubondin og
gefur bornum gott fordeemi um hreyfingu sem mun fylgja peim yfir a 10 1910 2200 | Pylsa m/6llu —
fullordinsarin. e & o220 08 Franskar 293
©Préunarsvid heilsugaeslunnar, 2013 Heimild: Embeetti landleeknis

Heilsan min

Feeda

Hreyfing

Gott pol er mikilvaegt fyrir heilsuna. Til ad vidhalda poli er aeskilegt

Jardaber 27
er ad born hreyfi sig rosklega i minnst 60 mindtur samtals a dag.
o . . . . Gulraetur 29
Mikilveegt er ad huga baedi ad daglegri hreyfingu eins og ad
ganga/hjola i skélann en einnig ad hvetja barnid til utileikja og taka Epli 48
patt i ipréttastarfi vid heefi. Appelsina 53
14 Vinber 75
Skjahorf
¢ Tolvuleikir og sjonvarp zetti ad takmarka vid tvo tima 4 dag. Banani 90
¢ Brennsla likamans er med minnsta moti vid skjahorf. is ar isbud 150

Dagleg orkuporf barna

4 Timinn sem boérnin graeda vid minnkad skjahorf er dyrmaetur til Hlaup og lakkris 350

Aldur  Stalkur Drengir

ad auka virkni.

Sukkuladikex 498
¢ Born attu ekki ad borda vid sjonvarp eda télvur. 2 1050 1120
Fjolskyldan hreyfir sig saman P 70| [Lasagna o
Sameiginleg hreyfing eins og génguferdir, hjélreidar og sundferdir 8 1770 1960 | | Hamborgari 38
par sem fj6lskyldan ver hreyfitima saman styrkir fjélskyldubéndin og

, |1 191 22 0

gefur bornum gott fordeemi um hreyfingu sem mun fylgja peim yfir a 0 910 00| | Pylsa m/sllu —
fullordinsarin. o o 1220 00 Franskar 293
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