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HOLLUSTA OG HREYFING — 8. bekkur

6H HEILSUNNAR

Skolaheilsugaeslan sinnir
skipulagdri heilbrigdisfraedslu
og hvetur til heilbrigdra
lifshatta.

Aherslur freedslunnar eru:
e Hollusta

Hvild

Hreyfing

Hreinlaeti

Hamingja

Hugrekki

Eftir freedslu hjakrunar-
fraedings feer barnio fréttabréf
med sér heim (eins og petta).
pa gefst foreldrum kostur &4 ad
reeda vio bérnin um pad sem
pau laeréu og hvernig pau
geta nytt sér pad i daglegu lifi.

5 A DAG - DAEMI

e Avaxtabitar ut i
strmjolkina & morgnana

e  Graenmeti eda avoxtur i
nestistima

e  Graenmeti med
hadegismat

o Avéxtur siddegis, avoxtur
0g graenmeti einnig gott
sem alegg a braud

e  Graenmeti med
kvoldmatnum.

Hreyfou pig daglega,
pad |éttir lundina

N0 hefur skolaheilsugaeslan verid med freedslu um 6H heilsunnar og lagt aherslu a
hollustu og hreyfingu. Markmidid er ad unglingarnir atti sig & ad mismunandi vaxtarlag er
edlilegt. L6gd er ahersla a mikilveegi fidlbreyttrar og hollrar feedu, hvildar og daglegrar
hreyfingar fyrir gdda lidan og velgengni.

MISMUNANDI VAXTARLAG

A unglingsarunum tekur vaxtarlagid miklum breytingum. Flestir haekka, sumir fitna, adrir
grennast. Kyn, erféir og lifsstill ra®da mestu um vaxtarlagid. Mikilveegt er ad halda sér i
go6du formi og einblina ekki of mikid & pyngdina. Pyngdin segir litid til um samsetningu
likamans, svo sem hlutfall védva, beina og fitu. Tveir einstaklingar geta verid jafnpungir og
hair en annar er védvasteeltur med litla fitu en hinn er védvaryr med meiri fitu. Til ad halda
sér i eeskilegri likamspyngd er mikilveegt ad borda hollan mat, sneida hja feitum og seetum
mat og hreyfa sig daglega i minnst 60 minatur samtals. Pannig er haldid jafnvaegi milli
orkuneyslu og orkunotkunar.

GOP RAD TIL AD STUBLA AP HOLLU MATARZEDI

e Skola og brytja nidur greenmeti og avexti og hafa adgengilegt i isskapnum.

¢ Hvetja unglinginn eda adstoda hann vid ad f4 sér morgunmat pvi vegna
horménabreytinga eru unglingar oft syfjadir og preyttir & morgnana.

e Akveda daginn adur i samradi vid unglinginn hvad eigi ad vera i morgunmat.

e Halda afram ad nesta unglinginn i skdlann med hollum bita, t.d. avexti.

e Gera samkomulag um hvad og hversu oft er verslad i skélasjoppunni.

e begar fjdlskyldan bordar saman er mikilvaegur timi til adé hafa ahrif a
matarvenjur unglinga pvi foreldrar eru mikilvaegar fyrirmyndir barna sinna.

e Leyfid unglingnum ad akveda hvada hollustu hann vill hafa i matinn.

Hreyfing er jafn mikilveeg fyrir likamlega og andlega heilsu.
Reglulegri hreyfingu fylgja jakveeoar tilfinningar, beett lican, minni
streita og sterkari sjalfsmynd.

Hreyfum okkur saman og stuolum pannig ao betri lioan
fiolskyldunnar



RABLOGD HREYFING

Minnst 60 minatur & dag
pannig ad unglingurinn
meedist og/eda svitni.

Ma skipta i styttri einingar yfir
daginn, t.d. 10-15 mindGtur i
senn.

FORVORN

batttaka i skipulogéu
ipréttastarfi getur studlad ad
auknu sjalfstrausti, betri
félagsproska og minnkad
likurnar & ymiss konar
aheettuhegoun.

STAPREYND UM SVEFN

[ svefni fer fram Grvinnsla &
peim upplysingum sem vid
héfum fengid yfir daginn. bvi
er afar mikilvaegt ad skerda
ekki svefntimann fyrir
krefjandi verkefni, til deemis
préf og keppni.

AHYGGJUR AF
UNGLINGNUM?

Feer hann naegan svefn?

Er télvunotkun stillt i hof?
e Faer hann neega

hreyfingu?

Lidur honum vel?

Hefur hann ahugamal?

Ef pa hefur dhyggjur af
unglingnum getur pa haft
samband vid
skdlahjukrunarfraedinginn.

VANGAVELTUR FYRIR FJOLSKYLDUNA — HVERNIG ER PETTA HJA YKKUR?
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HOLLARI SKYNDIBITI

| freedslunni var bent & hvernig megi gera skyndibita hollari, velja t.d. frekar pitsu med
greenmeti og fitulitlu kjétaleggi heldur en fitumiki®d alegg; velja venjulega steerd af
hamborgara med tomatsésu, sinnepi eda salsasésu i stad hamborgarasosu eda
kokteilsésu; sleppa fronsku kartéflunum eda velja litinn skammt og drekka kolsyrt vatn
med i stadinn fyrir gosdrykk; halda sig vid venjulegar skammtasteerdir en ekki staekka
skammtinn vegna tilboda.

9” pitsa med pepperoéni

| . | 9” pitsa med greenmeti og skinku
- Fita: 45 ¢ Do

Fita: 25 g i

Hitaeiningar: 1260 kcal Hitaeiningar: 900 kcal

i
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Fitukubbarnir syna heildarmagn fitu, baedi mettadrar og émettadrar

HREYFING FYRIR HEILSUNA

Kannanir syna ad helmingur 13-14 ara barna hreyfir sig ekki naegilega mikid. Brottfall
ar skipulégdu ipréttastarfi eykst & unglingsarum, heldur meira hja stalkum en
drengjum. Unglingar purfa pvi ekki sidur en born ad fa hvatningu og studning til ad
hreyfa sig ndg. Neegileg hreyfing & yngri arum leggur grunninn ad gédum
hreyfivenjum til frambuddar.

Eitt af pvi sem foreldrar geta gert er ad hvetja unglingana til ad ganga i skélann. G6d
ganga & morgnana asamt stadgdédum morgunmat skerpir einbeitinguna og er gédur
undirbaningur fyrir skéladaginn.

Foreldrar eru i lykilstodu til ad hafa hrif & hreyfingu barna sinna i fristundum.
Mikilvaegt er ad adstoda unglingana vid ad finna sér 4hugamal sem fela i sér
hreyfingu og hvetja pau afram med vidveru og studningi. Upplagt er fyrir fjdlskylduna
aod finna sér sameiginleg ahugamal sem fela i sér hreyfingu.

SVEFNPORF UNGLINGA

Samfelldur svefn er naudsynlegur fyrir voxt og proska barna og unglinga. Unglingar
purfa ad sofa 10 klukkustundir & néttu. A kynproskaarunum breytist likamsklukkan.
Taugabod, sem segja til um hvenaer likaminn parf ad fara ad sofa, berast seinna en
aour. bvi finna unglingar ekki fyrir syfju fyrr en seint & kvoldin og er pad astaeda pess
ao peir eru tregir til ad fara snemma i rimid. Rannsoknir syna ad stor hluti unglina
feer ekki neegan neetursvefn. Ef unglingur er mjog syfjadur ad deginum getur hann
lagt sig i 15-20 mindtur en alls ekki lengur en 30 minatur pvi pa fer pad ad trufla
neetursvefninn.

Hvernig er svefnmynstur fjolskyldunnar?

Mikilveegt er ad fara ad sofa og vakna a svipuoum tima alla daga.
Tolvunotkun fyrir svefn getur valdio erfidleikum vio ad sofna.
Goour neetursvefn hefur ahrif a namsgetu, starfsorku og minni.
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