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Nzringarfzaerdi |, NAR1005

Lysing

[ pessum afanga er |6gd ahersla & ad nemendur kynnist dhrifum naeringar og mataraedis 4 lidan og
heilsu einstaklinga. beir pekki grunnhugtok naeringarfraedinnar og geti nytt sér pessa pekkingu til pess
ad beaeta eigin lidan og annarra, heilsu og drangur i daglegu lifi, starfi, skdla og ipréttum. Farid verdur
yfir grunnhugtok, virkni orkuefnanna, vitamina, steinefna og annarra efna sem finnst i mataraedi.
Einnig verdur farid yfir leidbeiningar fyrir folk i yfirpyngd og mégulegar hindranir sem petta félk er ad
glima vid i tengslum vid mataraedi, skammtastaedir, andleg lidan, megrunarkurar og lyfjamedferdir.

[ 4fanganum verda eftirfarandi efnispaettir kynntir:

A\

Kolvetni

Prétein

Fita

Fituleysanleg vitamin
Vatnsleysanleg vitamin
Steinefni

Snefilefni

Efnaskipti og orkujafnvaegi
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Ofpyngd og offita- matarhegdun

pekkingarviomid:
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

e Virkni orkuefnanna, kolvetni, prétein og fita og yfirfaera pessa vitneskju sina yfir & mataraedi og
heilsuhegdun i kringum mat.

e Virkni vitaminanna: fituleysanlegu og vatnsleysanlegu

e Virkni steinefnanna og snefilefnanna og meginvirkni hvers peirra og viti hvad radlagdir
dagskammtar standa fyrir, efri og nedri mork.

o Mismunandi orkuporf félks

e Mogulegum hindrunum sem fdolk i yfirpyngd er ad glima vid i tengslum vid mataraedi og
hugsanlegum lausnum vid pessum vandamalum
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Leiknividmio:
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

o Meta sértekar parfir einstaklinga a orkuefnunum: kolvetni, prétein og fitu

o Meta sértaekar parfir mismunandi einstaklinga fyrir vitamin, steinefni og snefilefni

o Yfirfaera sértaekar parfir einstaklinga yfir 4 hagnytar radleggingar um mataradi, feedu og
dagskipulag neyslu

Haefnividmid:
Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

e Baeta eigid mataradi og annarra, geta sett saman og/eda komid med tillogur ad breytingum i att
ad dkjésanlegu matareedi fyrir sig og adra.

e Tengja pekkingu sina a likamsstarfsemi og porfum likamans & naeringarefnum vid lidan og
arangur i daglegu lifi, starfi og skola.

e Temija sér gagnryna hugsun og geti pannig tekid patt i samfélagsumraedunni um mal sem tengjast
naeringu, kosti og dkosti einstakrar feedu og matareaedis

o Leita sérvideigandi heimilda um nzeringartengd efni

e Greina hvad einstaklingur getur tekid ad sér og hvada malum vera ad visa afram til sérfradings

Namsgong
Nutrition, Fifth edition. Paul Insel, Don Ross, Kimberley McMahon, Melissa Bernstein
Namsefni frd kennara, greinar og annad ytarefni sem verdur kynnt 4 fyrirlestrarglaerum og sett inn a

moodle.

Ndmsmat
Lokaprof 50%: skriflegt 2 kist gagnalaust prof, ldagmarkseinkunn a lokapréfi er 7.
Verkefnaeinkunn 50%: 2 verkefni, gilda 15% hvort og 2 prof, gilda 10% hvort. Ldgmarkseinkunn dr

pessum hluta er 7.



