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Yfirskriftin er: ,Svo pau verdi stér og sterk".

Pad sem ég atla ad fjalla um er annars vegar ad segja ofurlitid fra kdnnuninni sem vid gerdum a
Lydheilsust6d medal foreldra, barna og skdlastjora i grunnskdla og leikskdla, i tengslum vid petta
petta verkefni sem sagt var fra ddan. Hins vegar atla ég ad tala almennt um matinn og fara
nokkud fljétt yfir ségu.

Hvada mali skiptir maturinn fyrir okkur og hvada pydingu hefur hann? Hann veitir okkur miki®
meira en bara naudsynleg nezeringarefni.

Nattarlega fyrir pad fyrsta hvad pad er gott og gaman ad borda gédan mat, hvad pad veitir okkur
mikla anaegju i lifinu, baedi hversdags og a hatidum.

Svo er pad samveran og félagsskapurinn vid ad borda gédan mat med 6dru folki. Vid getum yfirleitt
varla hugsad okkur ad koma saman an pess ad borda. pPad er alltaf stor pattur i pessu 6llu saman.

Maturinn er lika hluti af okkar menningu og i sambandi vid skdlana megum vid ekki gleyma pvi ad
kenna bornunum okkar ad borda venjulegan gddan islenskan mat, kenna peim ad borda
grjdnagraut og slatur. Pad er gédur matur og fullgild maltid og ekkert ad henni. Vid skulum halda
uppa okkar islenska mat, pd vid eigum ekki ad einskorda okkur vid hann, sidur en svo.

Regla @ maltidum er mikil undirstada fyrir vellidan og adan heyrdum vid hvad hun gerir mikinn mun
i skélabraginn. Rannsoknir stadfesta pad lika. Pad hefur lika margsynt sig ad morgunmaturinn
hefur mikil ahrif & frammist6du barna i skdlanum og lidan barna, hvernig pau meta sina heilsu og
pad er m.a.s. til islensk rannsdékn & sliku.

pad er fjallad um pad parna nedst asamt naeringarefnasamsetningu og hollustu. betta vill oft
gleymast og pad er alltaf bara verid ad tala um vitamin og hvadeina.

Lydheilsust6d hefur gefid Gt handbaekur til ad leidbeina skdlum i sambandi vid skélamatinn. betta
eru engin landslog, vid erum engin logregla, en vid getum komid med abendingar. bessar
handbaekur eru tveer, ein fyrir leikskélann og 6nnur fyrir grunnskélann. bar eru gefnar tillogur ad
matsedlum, rdd um innkaup, hollustu matarins o.fl.

pessum handbdkum hefur verid virkilega vel tekid og skélarnir hafa reynt ad tileinka sér petta.
Grunnurinn er ad auka fjolbreytni i matarvali.

Svo atladi ég ad fjalla um verkefnid sem vid unnum og bar heitid ,, "Allt hefur ahrif O einkum vid
sjalfll", vegna pess ad petta tengist matnum mjog mikid.

Lydheilsust6d asamt 25 sveitarfélogum i landinu O par @ medal Reykjavik OO efndi til samstarfs um
petta verkefni sem hefur pad meginmarkmid ad studla ad heilbrigdum lifshattum barna og
fjolskyldna med aherslu a hreyfingu og baett matarzesi.

betta er mjog vidamikid verkefni en Ly&heilsust6d er ekki ad segja sveitarfélogunum fyrir verkum,
heldur mota pau sina eigin stefnu en Lydheilsust6d hjalpar peim vid pa stefnumadtun. Vié beinum
sjénum okkar ad adsteedum og umhverfi barna og unglinga i grunnskoélanum, i leikskélanum og i
tomstundastarfi, af pvi ad par eru pau natturlega obbann Gr deginum og vid getum ekki litid
framhja pvi ad skdélinn og samfélagid hefur parna mjoég mikid ad segja i sambandi vid pad hvernig



bérnunum okkar vegnar.

Svo litum vid til atvinnulifsins og til foreldranna, vegna pess ad pau eru natturlega adalmalid og
peirra vidhorf. bad er gaman ad sja hvad kemur Ut Gr pvi.

Og loks horfum vid til barnanna sjalfra.

I byrjun pessa verkefnis, i april & s.l. &ri, gerdum vid fjérar mismunandi kannanir. Ein var &
adbunadi i grunnskdlum, stefnu skdlanna og skolastarfi.

Allir grunnskdlastjorar i landinu fengu pessa konnun senda og allflestir svorudu. S6muleidis um
adbunad i leikskdlum, stefnu leikskdlanna og starfi og pad var sent til allra leikskélastjora um allt
land. Svo gerdum vid kénnun & hogum og lifshattum barna i 7., 8. og 10. bekk i 6llum
sveitarfélogunum sem patt toku og svo sidast en ekki sist & vidhorfi foreldra til lifshatta og lidan
barna sinna.

Ef vid byrjum i leikskolunum pa sdum vid O a.m.k. ef tria ma svorum skodlastjoranna O ad par er
verid ad bjoda uppa hollan mat. Svo til i 6llum skoélum er fiskur vikulega eda oftar, mjog sjaldan
unnar kjotvorur sem foreldrar grunnskoélanema eru ad kvarta undan; i 90% skélanna eru naggar
eda p.h. adeins nokkrum sinnum i manudi eda sjaldnar.

Flestir skolanna bjéda upp & avexti og graenmeti naestum daglega. bannig ad petta virtist vera i
pokkalega gddu lagi i flestum leikskdélum og pad var dnaegjulegt ad sja. begar komid er upp i
grunnskoélann pa var astandid ekki alveg eins gott. bar eru innan vid 40% med avexti daglega,
borid saman vid langflesta leikskdla. S6muleidis med greenmeti, pad er innan vid helmingur i
grunnskélunum. Samt ségdust 64% vera ad vinna samkvamt handbokum Lydheilsustodvar.
Strakar borda ad medaltali 1 sneid af pizzu a dag; fiskur virdist eiga sidur upp & pallbordid og
hugsanlega er pad ein orstk pess ad ekki er bodid oftar upp a fisk i skélum. Madur heyrir oft talad
um matvendni i pessu sambandi.

Mig langar ad raeda nokkud um matvendni a eftir, pvi ég held ad st umraeda sé 6ll komin a
villigétur. Sumir grunnskélar hafa aldrei sykrada svaladrykki eda seetabraud & bodstélum. Flestir
skolar eru aldrei med saelgeeti eda gosdrykki. 34 aldrei med sykrada avaxtadrykki o.s.frv. bannig ad
petta er i pokkalegu horfi, pad er ekki haegt ad segja ad petta sé allt i kaldakoli hja okkur. En pé
geta margir skélar baett sig.

Ef vid tokum petta saman pa er astandid betra i leikskdlunum en grunnskélunum. bad er hins vegar
aberandi litid af greenmeti og avoxtum i grunnskdélanum. Fjérdi hver grunnskéli hefur sykrada
svaladrykki i bodi i morgunhléi, nanast enginn er med saelgaeti eda gosdrykki, en matarframbod var
mjog olikt milli skdla og eldri nemendum er sidur bodid uppéd heitan mat.

Pad var ymislegt anaegjulegt sem fram kom pegar vid spurdum krakkana sjalfa. Langflestir peirra
borda morgunmat @ hverjum degi. betta var fj6lpjédleg kénnun 35 Evrépulanda og fram kom ad i
engu landanna bordudu bérn eins oft morgunmat og & Islandi.

Vi vitum ad gosdrykkjaneysla hefur veri® alveg hrikalega mikil medal ungs félks & fslandi, svo
morgum hefur ofbodid. En samkveemt pessari konnun hefur neyslan rénad heldur fra pvi sem hdn
var og hun er na dpekk pvi sem pekkist i nagrannaléondunum, en adur vorum vid miklu ofar. En vid
bordum aberandi minna af dvéxtum og graenmeti samanborid vid adrar Evrépupjodir. Somuleidis
eru fair grunnskdlanemar ad borda heitar maltidir i efri bekkjunum og almennt var pad aberandi
hvad matarzedid var miklu Iélegra i efri bekkjunum. 15-% krakka i 10. bekk borda avexti daglega
0g 14% borda graenmeti daglega. barna held ég ad vid purfum ad taka okkur a.



En pdé nokkud margir borda morgunverd, um helmingur bordar heitan hadegisverd daglega i
skolanum og um 13% drekka gosdrykki daglega. Vid sjdum ad dagleg neysla barna hefur aukist Ur
113 upp i 144 gr af greenmeti & dag fra 1992. Radlagdur dagskammtur er hins vegar 500 gr a dag!
Svo pad er greinilega enn langt i land.

pa langar mig ad segja fra pvi sem foreldrum fannst um mataraedi barnanna og hvada adgerda
vaeri porf. 97% foreldra téldu ad bornin aettu ad fa holla maltid i skdlanum. Og naestum 80% vilja
ad hun sé dkeypis og pad er svolitid merkilegt. Pad er nokkur samfélagsleg vitund hja peim. Yfir
90% vilja ad bornin fai 0keypis avexti i skdlanum. P66 ad langflestir foreldrar radi vid ad borga 300
og eitthvad kr. & dag pa eru pad kannski peir sem sist skyldi sem verda Utundan og peir vilja
ogjarnan fa a sig stimpilinn bonbjargafolk pvi pad fréttist vist medal barnanna. Langflestir foreldrar
vilja ekki ad seelgeeti sé selt 4 iprottasvaedum eda i skélum. Foreldrar vilja hafa petta i lagi. Pad var
mjog traustvekjandi ad fa pessar upplysingar fra foreldrum og petta eru skilabod sem haegt er ad
senda stjornmalamonnum.

En pegar spurt var: Hvad med pitt eigid barn? svorudu flestir foreldrar ad bérnin peirra boréudu
pokkalega hollan mat. Ef pau gerdu pad ekki pa var algengasta dstaedan sem foreldrarnir nefndu
matvendni barnanna. I sambandi vid pessa umraedu um matvendni getum vid adeins staldrad vid.
Hvad er matvendni? Bornum er pad eiginlegt ad fulsa vid einhverju sem pau pekkja ekki og vilja
ekki borda allt i fyrsta skipti sem pad er borid fyrir pau. pau taka ekki matinn i satt nema pau pekki
hann og pau fai teekifeeri til ad kynnast honum.

Vid i skélunum og & heimilunum hoéfum kannski ekki verid ndgu dugleg vid ad leyfa bornunum ad
kynnast alls konar mat og laera ad borda venjulegan mat. bad faer ekki stadist ad leikskdlaborn
bordi fisk med gddri lyst en verdi svo allt i einu matvond pegar pau koma i grunnskdla. En bérnin
okkar eiga pad skilid ad fa géodan og hollan mat i skélanum svo peim lidi vel, svo pau verdi hraust
og pbeim gangi vel. En audvitad eru pad foreldrarnir fyrst og sidast sem hafa mest ad segja um
velferd barna sinna.
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