Neeringastefna samtaka heilsuleikskola

Rannsoéknir syna ad mataraedi og neeringarastand barna hefur ahrif & heilsu peirra, proska, voxt og alhlida lidan. Heilsuleikskélar kappkosta pviad
auka velferd barnamed godri naeringu og hefur HeilsustefnaUnnar Stefansdéttur sett sér neeringarstefnu sem unnin er af naeringarfreedingi og
lydheilsufraedingi i takti vid opinberar radleggingar um mataraedi og naeringarefni. bar sem neeringarefni koma Gr mismunandi matvaelumer
fidlbreytni i faeduvalii havegum hofd i Heilsuleiksk6lum auk pess sem mikil dherslaerlogd aad elda allan mat fra grunni. Med fjolbreytni ad leidarljési
er passad upp aad radlogdéum dagskammti (RDS) sé nad og studlar fidlbreytnin um leid ad heilbrigdum matarvenjum barnanna til framtidar.

G6raenmeti og avextir daglega Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku

Rikuleg neysla greenmetis og dvaxta er ekki sist
mikilveeg vegna trefjainnihalds peirra, fjolda
vitamina og steinefna dsamt fjolda lifvirkra efha sem finnast i fdum
63rum matveelum. Ein helsta dstaeda pess ad born borda ekki rddlagt
magn af dvoxtum og greenmeti er ad pau matveeli eru ekki neegilega of t
d bodstélnum yfir daginn. Pvi er bodid upp a fjolbreytt drval dvaxta
og/eda greenmetis i 6ll mdl i Heilsuleikskélum. Rd3lagt er ad borda fimm
skammta af dvéxtum og greenmeti d dag. Par af eetti ad minnsta kosti
helmingur a3 vera graenmeti.

Hord fita ytir undir haekkad LDL-kélesterdl i blédi, sem getur
" leitt til eedasjikdéma, en mjik fita leekkar pad. Avinningurinn af
[ | pvi a8 velja heldur mjdka fitu i matargerd og bakstur er pvi mikill
W 0g pess vegna velja Heilsuleikskélar
dvallt hollari kostinnn.

D-vitaminskortur er landleegur ¢ Islandi og eru leikskélabérn par ekki
undanskilin. D-vitaminskortur getur leitt af sér slema beinheilsu sidar
meir og beelt éneemiskerfid og pvi er fullnegjandi skammtur af D-
vitamini d leikskélaaldri mikilveegur pegar bein eru ad myndast og steekka
og éneemiskerfi viskvemt. Erfitt er ad uppfylla D-vitaminpsrf med
fjolbreyttri feedu og pvi er porf d feedubdt. Heilsuleikskdlar bjéda upp
a porskalysi, gé3an kost faedubétar, sem i er radlagéur skammtur af D-
vitamini og samhlida fitunni eykst upptaka likamans d D- vitamininu.
) Vatn er besti svaladrykkurinn
R
i almennt nokkud mikil. Pvi er drykkjarvatn adgengilegt éllum
stundum 1 leikskélum Heilsustefnunnar. Eins er alltaf drukkid
=¥ vatn samhlida morgun- og hddegisver3i til a& vidhalda e3lilegu
‘ & vokvajafnveegi og til a3 drykkir séu ekki orkugjafi
madltidarinnar.
Fituminni mjolkurvérur fyrir born 2 2 dara

Baornum er rddlagt ad neyta/drekka tvo mjélkurskammta daglega og er
dstaedan ekki sist kalkid sem i mjélkinni er. Likaminn d erfitt med ad nyta
pad kalk sem neytt er en shnur efni i mjélkurvorum auka likur d a3 kalkid
nytist til uppbyggingar og vidhalds d t.d. beinum, ténnum o.fl. Aftur 4
moti parf ad geeta héfs i mjélkurvéruneyslu pvi préteinmagnid ma ekki
verda svo mikid ad kalkid nytist illa.

Asteedan fyrir pvi a3 Heilsuleikskdlar bjé3a upp @ fituminni
mjélkurvérur fyrir bérn frd 2 dra aldri (22-24 mdn.) er a3 fitan i
mjélkurvorum er hord (mettud fita). Eins geta feitar
mjélkurvsrur gefid of stéran hluta orkunnar sem barnid
parf yfir daginn. Bérn yngri en 22-24 mdn. purfa nokkud
meira af fitu en eldri bérn og eru i aukinni heettu d aé lida
jdrnskort. Born 4 peim aldri fda pvi mjélk til drykkjar sem
hentar peim, t.d. Nymjdlk eda Stodmjolk.

Faeduofnaemi og -opol

Vidbragd likamans vid dkvedinni feedu geta valdid pvi ad barn parf 4
sérdrraedum ad halda vardandi mataraedi. Heilsuleikskdlar leitast vié ad
taka tillit til pess, passa sérstaklega upp & ad fordast millismit milli
matveela og bjéda bornum upp 4 fjolbreytni med dtilokun a
sjlikddmsvaldandi faedu. Pvi er leitast vid ad bjéda upp d feedutegundir
sem gefa dpekka samsethingu neeringarefna og feedan sem taka parf Gt.
I 6llum tilfellum par sem taka parf Gt mjélkurvérur er bodis upp d
haframjélk i stadinn. Mikilvaegt er ad leknisvottord fylgi barninu svo
ekki sé verid a3 snidganga matvéru ad éporfu.

Steerstur hluti mannslikamans er vatn og véokvaporf pvi

Fiskmeti er afar gédur préteingjafi og inniheldur auk pess’r‘fkule‘g‘r magn
neeringarefna sem minna finnst af 1 63rum feedutegundum, s.s. selen og jod.
Fiskmeti er hlutfallslega neeringarpétt en um leid er stdr hluti fiskmetis
orkuléttur. Pad gerir faedutegundina mjég hentuga fyrir barn par sem hver
biti gefur peim fjélda neeringarefna. Ef fiskmetid er orkurikt felst orkan
i g6dri fitu, eins og omega-3, fitu sem oftast er af skornum skammti i
matarcedi barna. Heilsuleikskdlar bjéda dvallt upp d fiskmeti tvisvar 1 viku
auk pess sem fiskdlegg er reglulega d bodstélnum i
nénhressingu til ad auka fiskneyslu barnanna.

Ounni3 magurt kjot

1 kjoti eru mikilvaeg neeringarefni likt og prétein og jarn sem
naudsynleg eru fyrir véxt og proska barna. Héfleg neysla é
éunnu mogru kjoti er pvi hluti af heilsusamlegu matareedi. Rdlagt er a3
takmarka neyslu d raudu kjoti vid tvo skammta d viku. Mikil neysla, sér i
lagi d unnum og/eda feitum kjstvérum er talin éeeskileg medal annast sékum
saltmagns 1 unnum kjotvérum og mettadrar fitu i feitari kjotvérum.
Heilsuleikskdlar leitast pvi vid ad bjéda upp d dunnar og magrar kjotvérur
en pé ekki oftar en tvisvar i viku. o s

Trefjarik braud og annar kornmatur

Heilsuleikskdlar leitast vi3 a3 bjéda dvallt upp & braud sem innihalda meira
en 5-6 g af trefjum i 100 grémmum. Pau vidmid gefa til kynna ad braudis
sé trefjarikt og hdtt hlutfall innihalds pvi rikulegt af trefjum, B
-vitaminum, E-vitamini, steinefhum og fleiri neeringarefnum. Kornmetid
sem bodid er upp 4 med adalmdltid er dvallt heilkorna nema pegar um
kartoflur er ad reeda. Heilkornavorur eru t.d. heilhveitipasta og
hy3ishrisgrjon. Med peim valkosti er hollustugildi mdltidarinnar mikisd.

Salt i hofi =)
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Allt bendir il a3 bérn d Islandi bor3i meira af salti en rdslagt er.
Salt getur haekkad blédprysting, ert slimhdd barnanna, orsakad ==
verri beinheilsu sem og aukid um of dlag d nyru. Vegha pessa sneida
Heilsuleikskélar hja notkun d saltrikum feedutegundum og takmarka auk
pess notkun salts vid matargerd og bakstur.
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Sykur i lagmarki T L
Heilsustefnan leggur dherslu d ad takmarka allan sykur i matargerd og
bakstri. Allar tegundir sykurs ber a3 ldgmarka i bakstri og matargers
fyrir leikskélabérn, s.s. strdsykur, pldursykur, hrdsykur, syrép og
hunang. Sykur heekkar blé3sykur hratt sem fellur i kjslfarié langt nidur
a skommum tima. Slikt getur valdid neikvaedum hegdunarbreytingum hjd
bornum og jafnvel valdid vanlidan og preytu. Q \,)

Afmeeli

Afmeelisdagur er stér dagur 1 Iifi hvers barns. I Heilsuleikskélum er 1693
alid vid a3 gera bsornunum dagamun med 63rum dherslum en d matinn
sjdlfan. Meiri dhersla er 1693 & umgjordina i formi pess ad gera daginn
baedi eftirminnilegan og dneegjulegan, t.d. aé fd ad vera pjonn/
umsjénarmadur d afmeelisdaginn og draga fram afmeelisbordbina3.

Umgjord matmadlstima

1 Heilsuleikskélum er mikid lagt upp Gr afsloppudu andrimslofti vis
matarbor3id og ad bérnin fdi naeegan tima til ad matast. Pannig gefst peim
teekifeeri d ad hlusta d likamann, pekkja mun d svengd og seddu og hjéta
matarins. Kennarinn er fyrirmynd vi3 bordhaldid og tekur pvi fullan patt
i mdltidinni, hvetur bérnin til ad smakka og raedir vid pau um hollustu og
geedi matarins d jdkveedan hdtt.

Matarhefdir

Vissulega er mikilveegt ad i skélanum sé 1693 dhersla @ neeringarrika og
fjolbreytta faedu. Matur er meira en neering, hann hefur félagslegt gildi
og honum fylgir dkvedin matarhefd. Heilsuleikskélar leggja raekt vid
islenska matarhefd og fyrir vikid er m.a. bodid upp d porramat d
Porranum, saltkjot og baunir d sprengidag, rjémabollur d bolludag og

beedi hangikjot og smdkskur fyrir jélin. Heilsustefnan



