Matarvenjur ungra barna

-Vangaveltur um mat og born-
Ol6f Gudny Geirsdottir
MSc neeringarfeeroingur



Leikskolar

Teekifeeri til ad kenna godar matarvenjur

I samreemi vid radleggingar Manneldisrads
Er hluti af nami barna 1 leikskolum

Purfa a0 tullnaegja neeringarporfum barna
Til vaxtar, vidhalds og sevilangs heilbrigdis

Parf a0 geta brugdist vid sérteekum

krofum vardandi feedu
Ofnzemi / 6pol
Sjukdomar
Traarbrogd / menning



Matareedi 2ja ara barna

Bjorn Sigurdur Gunnarsson 2000

Matareae0i0 tiltolulega gott m.t.t.

neeringargildis

Mikil neysla a sykrudum drykkjum
Yfir 60 % 2ja ara barna drukku gosdrykki

Litil neysla a greenmeti og avoxtum



Matarae0i 6 ara barna

Margret Ospina 2003

Medalneysla avaxta og greenmetis litil
Mikil neysla a gosi og sykrudum
drykkjum

Aodeins 40 % 6 ara barna taka lysi



Hvao er til rada ?

Hreyting

Hofleg orkuneysla
Fiskur

Avextir og greenmeti

Rett hlutfall neeringarefna
Auka trefjaneyslu
Draga ur viobaettum sykri
Draga tr saltneyslu



Fiskur

Fiskimaltio a.m.k. tvisvar 1 viku, fyrir utan
alegg eda salot ur fiski

Fiskneysla er litil hja ungu folki

Lysi, daglega
Feedi islendinga er snautt af D-vitamini og of
1itio af solarljosi
Uppspretta omega-3 fitusyra

Mikilveegt ad bornin fai ekki tvofaldan
skammt af lysi !!






Hvar faum vio trefjar?

Korn og groft mjol
Morgunverdargrautar og
groft braud (6 gr trefjar a0 lagmarki)
Baunir og linsubaunir

Greenmetisreéttir

Greenmeti, avextir og ber

Hafa 1 hverri maltio



Viobeettur sykur

“Tomar hitaeiningar”
Tekur plass fra 00rum mat
Offita

Tannskemmdir

Sykur er ekki tengdur
hegdunarvandkvaedum



Salt

Aiskilegt er a0 neyta ekki meira en 5 gr. At
salti a dag
Miki0 alag a litil nyru
Tengsl vid heekkadan blodprysting sem er
einn af aheettupattum hjarta- og eedasjukdoma

Unnin matveeli eru almennt solt



Hegdunarvandkvaedi og
neysluvenjur

Langt milli mala

Naudsynlegt ad borda a ca 3-4 kls fresti,
annars heetta a lagum blodsykri

Koladrykkir

Koffein er orvandi og vanabindandi



GO0 rad

Venja born a ad borda avexti og greenmeti

Bjoda barninu oft samskonar mat

Born borda gjarnan betur ef pau hafa félagsskap
Vilja gjarnan “hreinan” og einfaldan mat

Nota litid af unnum matveelum (of solt)

Leyfa bornunum a0 hjalpa til vio
matarundirbuning

Ekki verdlauna med mat
Vera g60 fyrirmynd !! ©



