Naering og hreyfing barna

Hreyfingarleysi og mataraedi islenskra barna hefur verid talsvert raett ad undanférnu, par
sem bornin hafa verid ad pyngjast 6edlilega mikid. Matarvenjur heimilisins skipta par miklu
mali en einnig ad bornunum standi til boda hollur og gédur matur i skdlanum og ad pau fai
nzaega hreyfingu. En hvad getum vid helst gert til ad studla ad baettri heilsu barna okkar?

Hafa reglu @ maltioum

Born attu ad borda prjar adalmaltidir og tvo til prjda millibita & dag. Mikilveegt er ad byrja
daginn @ morgunverdi. Hins vegar eru ekki 6ll born lystargdd strax 8 morgnana og er lausnin
ba ad taka med sér hollt og gott nesti i skdlann.

Meira af avoxtum- og greenmeti

islensk bérn borda mun minna af dvéxtum og graenmeti en aeskilegt vaeri midad vid hollustu
beirra. Studla ma ad pvi ad pau bordi meira med pvi ad hafa avexti og greenmeti sem
edlilegan hluta af 6llum maltidum. Standi frammi skal med nidurskornum avoxtum og
graenmeti, i handhaegum bitum, er hdn fljot ad teemast ekki sist pegar sultur segir til sin 8
milli mala.

bau eru svo saet

Sykurneysla islenskra barna er mikil og mun meiri en aeskilegt getur talist at fra hollustu.
Drekki bornin 2-3 glos af gosi er sykurneysla peirra komin ad efri mérkum pess sem radlagt
er. Gosdrykkir innihalda pad sem oft er kallad tédmar hitaeiningar. Verdi sykur of
fyrirferdarmikill i faedi barna tekur hann plass fra 68rum hollum mat. bad er pvi greinilega
ekki rum fyrir gosdrykki og seetindi i daglegu faedi barna heldur zetti pad einungis ad vera til
hatidarbrigda. bess i stad atti ad hvetja born til ad drekka vatn og ad fullnaegja sykurporf
sinni med ferskum avoxtum.

Bornin hreyfi sig a.m.k. 60 minatur a dag

Hreyfing er ekki sidur mikilvaeg fyrir bérnin en hollur matur. [ nyjum islenskum radleggingum
um mataradi eru nu i fyrsta sinn radleggingar um hreyfingu og er bérnum jafnt sem
fullordnum radlagt ad hreyfa sig a.m.k. 60 minutur a4 dag. £ fleiri rannsdknir syna fram a
avinning pess — baedi fyrir likama og sal - ad heyfa sig reglulega og auk pess er pad
naudsynlegt til ad studla ad edlilegri likamspyngd. Nyleg rannsékn & lifnadarhattum 9 og 15
ara skolabarna hér 4 landi leiddi i ljos ad pratt fyrir ad fleiri born stundi na skipulagda
ipréttastarfsemi hefur kyrrsetustundum barna fjolgad. Bérnum er ekid @ milli stada og pau
verja drjugum tima fyrir framan télvuna og sjénvarpid. Vid pessu parf ad bregdast og er
ymislegt heegt ad gera til ad studla ad aukinni hreyfingu barnanna, t.d.:

e Stytta timann sem bornin verja fyrir framan tolvu og sjénvarp en hvetja pau til
atileikja i stadinn.



e Finna 6rugga leid med barninu til ad ganga eda hjola i skdlann i stad pess ad keyra
pau.

e Hvetja bornin til ad stunda skipulagt ipréttastarf en adstoda pau sem pad ekki hentar
til ad finna hreyfingu vid heaefi, sem pau hafa gaman af.

e Fara Ut ad ganga eda leika med bornunum, pad gagnast baedi bérnum og foreldrum.

Foreldrar aettu einnig ad hafa pad i huga ad peir eru sem uppalendur og fyrirmyndir i
lykilstodu til ad hafa ahrif 4 lifnadarhaetti barna sinna. bvi pad leera bornin sem fyrir peim er
haft — verum goéd fyrirmynd.
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