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Lysing

[ Pessum &fanga er 16gd ahersla & naeringu mismunandi hépa: ipréttamanna, unglinga, aldradra,
pbungadra kvenna, atréskun og mataraedi sem minnkar ahattuna (og sem medferd i einhverjum
tilfellum) 4 myndun ymsa lifsstilstengdra sjukdéma, svo sem hjarta- og aedasjukdéma, sykursyki af
gerd 2, offitu, beinpynningu og sumum tegundum krabbameina. Skodadar verda radleggingar
Embaetti Landlaeknis um mataradi fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri og stadan @ mataradi
islendinga Ut fra landskénnun. islenski gagnagrunnurinn um enfnainnihald matvaela (ISGEM) er
kynntur fyrir nemendum. Nemendur lzeri ad lesa 4 upplysingar 8 umbudir matvaela. Einnig er farid
yfir kosti og galla inntoku ymissa faedubdtarefna.

[ 4fanganum verda eftirfarandi efnispaettir kynntir:

> Lifsstilstengdir sjukdémar: hjarta- og sedasjukddémar, haprystingur, krabbamein, sykursyki og
beinpynning
Naeringa mismunandi hépa: ipréttamenn, pungadar konur, konur med barn 3 brjosti,
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unglingar, aldradir, atréskun.

Val & feedubdtarefnum fyrir almenning

Radleggingar um mataraedi fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri
Stadan & islandi ut fra landskénnun 2010-2011

Merkingar matvaela og innihaldslysingar
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Pekkingarvidmid:
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

e Radleggingum um mataraedi og naeringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri og hvad
liggur til grundvallar peim radleggingum.

e bekki fyrirbyggjandi radleggingar um mataradi fyrir ymsa lifsstilstengda sjukdéma: hjarta- og
20asjukddmar, haprystingur, krabbamein, sykursyki og beinpynning

e bekki mismunandi rddleggingar um mataradi fyrir mismunandi hdpa félks: ipréttamenn,
pbungadar konur, konur med barn a brjdsti, unglingar, aldradir, atréskun og atti sig 4 peim
visindum sem liggja a bakvid pessum radleggingum

e Merkingum 3 islenskum matvaelum og geti lesid Ut Ur peim

e bekki matvaelaloggjofina 4 islandi og reglur um merkingar matvaela.
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Leiknividmid:

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e Reikna Ut naeringargildi fa2du med naeringarefnatoflum og reikniforritum.

e Skoda eigid mataraedi a8 gagnryninn hatt og meta hvad megi betur fara og hvad sé gott.

e Finna akjésanlegar faedutegundir til ad baeta mataraedi sitt Ut fra Utreikningum og geta metid
hvada breytinga er porf Ut fra neysluségum eda tidniskema.

o Yfirfaera vitneskju sina um naeringu mismunandi hdpa fdlks og fyrirbyggjandi naeringu fyrir ysma
lifsstilstengda sjukdéma i hagnytar rddleggingar um val 8 feedutegundum

e Setja fram tillogur ad breyttri hegdun at fra pekktum kenningum um breytingar & heilsuhegdéun.

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

o Baeta eigid mataradi og sértaekra hdpa og geta sett saman og/eda komid med tillégur um
breytingum a mataraedi i att ad akjésanlegu mataraedi med hagnytum radleggingum, adhaldi og
hvatningu

e Taka patt i gagnrynum umraedum um tiskustrauma og markadssetningu, kosti og dkosti
einstakrar feedu, fedubdtarefna eda mataraedis fyrir mismuandi einstaklinga

o Tengja pekkingu sina a likamsstarfseminni og porfum likamans & naeringu vid lidan og drangur i
daglegu lifi, starfi, skéla og ipréttum svo eitthvad sé nefnt.

Namsgong

Nutrition, Fifth edition. Paul Insel, Don Ross, Kimberley McMahon, Melissa Bernstein.

The complete guide to sport nutrition, Anita Bean, 7th edition.

Namsefni frd kennara, greinar og annad ytarefni sem verdur kynnt 3 fyrirlestrarglaerum og sett inn a

moodle.

Namsmat
Lokaprof 50%: skriflegt 2 kist gagnalaust préf, ldagmarkseinkunn a lokaproéfier 7.
Verkefnaeinkunn 50%: 3 verkefni, gilda 10% hvert og 2 préf, gilda 10% hvort. Lagmarkseinkunn ar

pessum hluta er 7.



