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Skolinn er kjorinn
vettvangur fyrir heilsueflingu

- |2 ‘adgeroaacetlun WHO a sviol neeringar fra 2007
0g i norreenni adgerdaaaetlun um ad baeta heilsu
med beettu mataraedi og aukinni hreyfingu er 16go
ahersla a ad skolinn sé kjorinn vettvangur fyrir
heilsueflingu a svioi naeringar og hreyfingar.

* Vel naerdir nemendur eru hressari og eiga
audveldara med ao einbeita sér og leera.

* Meo hollum mat i skéla er heegt ad hafa jakveed
ahrif & heilsu nemanda og starfsfolks skolans.

» Hollur skélamatur getur einnig verio mikilvaegur
lidur i forvornum almennt, sérstaklega gegn offitu.




LOg og reglur

_0g um grunnskola, 1995: Nemendur eigi
KOst a malsveradi a skolatima.

_0g um grunnskola, 2008: Nemendur eigi
KOst a malsveradi a skolatima i samraemi vio
opinber manneldismarkmio.




Mat og eftirlit med gaeoum
grunnskolastarfs

Markmid mats og eftirlits er m.a. ao:

— tryggja ad starfsemi skola sé i samraemi vio akveaedi
laga

— tryggja ao rettindi nemenda séu virt og ad peir fai pa
pjonustu sem peir eiga rétt & skv. logum

Innra mat: Skoélarnir meta arangur og gaedi

skolastarfs.

Ytra mat: Sveitarfeldogin sinna mati og eftirliti
meod gaedum skolastarfs.

Ytra mat: Menntamalaraduneytido annast
greiningu og midlun upplysinga um skoélahald a
grundvelli upplysinga fra sveitarfélogunum.



Handbok fyrir skola- og
leikskolaeldhus

* Fyrst gefin Ut 2003 og endurskoouod 2005 og
midad vio nyjar radleggingar um mataraedi og
naeringarefni og endurprentud 2008.

* Leidbeiningar til ad auovelda starfsfolki
motuneyta i skdélum ao bjéda upp a hollan og
godan mat vio haefi barnanna.

 Fjallao er um hollustu og
samsetningu feedunnatr,
matsedlagerd, matreidslu,
sérfeedl, hreinlaeti og
Innkaup.

handPék fyrir“ .
skolamotuneyti

handbdk fyrir

leikskolaeldhus
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» Velja feeou ur 6llum faeduflokkum.

« pad er engin ein feedutegund svo holl ao
han innihaldi 6ll pau efni sem likaminn parf
a ad halda.

« Hadegisverour asamt morgunhressingu
aetti ad veita um 30% af orku og
naeringarefnalportf.



Hadegisverour

Heitur matur flesta daga.
Fiskur a.m.k. 2 sinnum i viku, bjoda
baedi upp a feitan og magran fisk.

Nota graenmetis-/baunareétti, t.d.
viku-halfsmanadarlega.

Kj6t 1-2 daga i viku.

Sponamatur, pastarettir, pitur og pizzur einu sinni i
viku.

Greenmeti, hratt og/eda so0did med Ollum maltioum.

Kalt vatn med matnum og léttmjélk med kaldri
braudmaltio og sem vidbot vid orkulitlar heitar maltioir
0g i nestistima ad morgni.




Raodleggingar varoands
matarframbod i skola

« Avextir/graeenmeti i morgunstund og greenmeti
hratt og/eda so0did med hadegismat.

— Vitamin, steinefni, trefjar og sérstok
hollustuefni eins og t.d. andoxunarefni.

— Verndandi eiginleikar gegn langvinnum
sjukdomum t.d. hjartasjukdomum, ymsum
tegundum krabbameina, sykursyki typu 2
og offitu.




Raodleggingar varoands
matarframbod i skola

« Heilkorna grof braud og grofar kornvorur t.d.
heilhveiti pasta og hyoishrisgrjon
— Trefjar, ymis B-vitamin, E-vitamin og steinefni
— Rannsoknir benda til ad neysla & heilkornavérum dragi
ur likunum a hjarta- og sedasjukdomum, sykursyki
tegund 2 og sumum tegundum krabbameina
— Trefjarikar vorur hafa géda ahrif a meltinguna

— Trefjarikar vorur hjalpa til vid ad halda pyngdinni innan
edlilegra marka par sem peer veita mettunartilfinningu

og fyllingu



Raodleggingar varoands
matarframbod i skola

 Fiskur a.m.k. tvisvar i viku, lika feitur fiskur.

— Proteingjafi, selen og jod og i feitum fiski er
einnig D-vitamini og langar dmega-3 fitusyrur.

— Rannsoknir benda til ad peir, sem boroda tveer
til prjar fiskmaltioir i hverri viku, fai siour
hjartaafall en peir sem borda litinn eda engan
fisk.




Raoleggingar varoands
matarframbod i skola

Kjotvorur med minna en 10% fitu
— Kjbtfc%ta er ad storum hluta mettud fita, haekkar LDL-koélesterol
i bIOBI.

Velja sem oftast ferskar/frosnar vorur.

Farsvorur (t.d. kjotfars, pylsur, kjoétbudingar) eda
naggar sjaldnar en vikulega.

— Oft fitu- og/eda saltrikar vorur.

Saltan og reyktan mat (bjugu, skinku, saltkjot,
hangikjot, bayonskinku, londonlamb,
hamborgarahrygg, saltfisk) mjog sjaldan.

— Oft fitu- og/eda saltrikar vorur.

Saltrik vara 1,25 g salt (0,5 g natrium) i 100
grommum.



Raodleggingar varoands
matarframbod i skola
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« Fituminni mjolkurvérur med sem minnstum sykrl
— Fitan i mjélk er ad stérum hluta mettud fita og haekkar LDL
kolesterdl i bloai.
« Nota mataroliu vid matreidslu i stadinn fyrir smjorliki
eda smjor.
— Mijuk fita leekkar LDL kolesterdl i blodi.

« Draga ur notkun salts en nota pess i stad dnnur
krydd t.d. jurtakrydd.

— Med minni saltneyslu ma draga ur haekkun blédprystings.
— Of har blodprystingur er aheettupattur hjarta- og
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Diskurinn — audveld leid til ad studla ad
vel samsettum maltioum

1/3 greenmeti og avextir
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1/3 proteinrik matveeli



Samstarfsverkefni Lydheilsustoovar PR
og 25 sveitarfelaga. . Mo
Markmio verkefnisins:
— aod studla ad heilbrigdoum lifshattum barna og

fiolskyldna peirra med aherslu & aukna hreyfingu
0g baett mataraedi

Sveitarfélogin marki ser stefnu a svidi naeringar og
hreyfingar.

Bodid upp a freedslufyrirlestra fyrir starfsfolk leikskola-
/skolamOtuneyta sem byggja a radleggingum og
handbokum Lydheilsustdovar.

Lyoheilsustod hefur metid arangur verkefnisins.



Hlutfall skéla sem fylgja radleggingum LHS

W 2007 = 2009

71 13

Fiskur tvisvar i viku Naggar eda Hréatt greenmeti 4 So0id eda steikt Avextir daglegai  Unnid samkvaemt
eda oftar farsvorur sjaldnar ~ sinnumiviku eda  greenmeti am.k 1 morgunhlei stefnu
en einu sinni i viku oftar sinnum i viku eda Ly dheilsustdovar
oftar ad miklu eda 6llu
leyti

Lydheilsustod, 2009



Hellsueflandi grunnskaoli

Matareeoi:

» Skolarnir marki sér heildreena stefnu a svioi
neeringar.

» | handbok um heilsueflandi grunnskoéla eru gefin
viomio fyrir stefnu skolans a svioi naeringar og
gatlisti.

« patttakandi skélum bodid uppa namskeio fyrir
starfsfolk skolamotuneyta.

http://www.lydheilsustod.is/heilsueflandiskoli



A0 lokum

Mikilvaegt ad standa voro um hollustu og geedi
skolamaltioa ekki sist nu & krepputimum.

pad er & abyrgd skola og sveitarfélaga ad bjooa
uppa hollan mat i samraemi vid radleggingar

— Mikilveegt ad sveitarfélogin og skélarnir marki sér stefnu
a svidi neeringar, ad skolastjornendur hafi ahuga a hvad
er ad gerast i métuneytinu og lati sig varda hvad par er a
bodstolnum.

Foreldrar eru hvattir til ad kynna sér leidbeiningar fyrir

skolamatinn og fylgjast med hvad verid er ad bjoda

bornunum uppa i skélanum.

Med hollum mat i skéla er haegt ad hafa jakveed ahrif
a heilsufar og namsarangur barnanna!



