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AN Képavogsbaer

Neaeringarstefna leikskola Kopavogsbajar

Rannsdknir syna ad mataradi og naringarastand barna hefur ahrif a heilsu peirra, proska, voxt
og alhlida lidan. Leikskdlar Kopavogs leggja pvi rika aherslu a ad bjoda upp a heilsusamlegt
feedi og fylgja faglega vidurkenndum radleggingum um neringu barna. bar sem neringarefnin
koma ar mérgum tegundum matveela er 16gd ahersla a fjolbreytni i feduvali. Ferskleiki
matveela er tryggdur og maturinn eldadur fra grunni. Képavogsbeer er i samstarfi vid Samtok
Heilsuleikskola sem hafa neringarstefnu sem byggir a Heilsustefnu Unnar Stefansdéttur.
Stefnan er unnin af neringarfraedingi og lydheilsufraedingi i takti vid opinberar radleggingar
um mataraedi og neringarefni med aherslu & ad auka velferd barna med godri neringu. Med
fjolbreytni ad leidarljosi er passad upp & ad radlégdum dagskammti (RDS) sé ndd og studlar
fjolbreytnin um leid ad heilbrigdum matarvenjum barnanna til framtidar. Neeringarstefnunni
fylgja sex vikna matsedlar sem byggja & opinberum radleggingum um neringu barna og unnir
hafa verid af neeringarfraedingi og lydheilsufraedingi.

Granmeti og avextir daglega

Rikuleg neysla greenmetis og avaxta er ekki sist mikilvaeg vegna trefjainnihalds peirra, fjélda
vitamina og steinefna asamt lifvirkum efnum sem finnast i faum 6drum matvaelum. Ein helsta
asteeda pess ad born borda ekki radlagt magn af avoxtum og greenmeti er ad pau matveeli eru
ekki nagilega oft a bodstélum yfir daginn. pvi er bodid upp a fjolbreytt Urval dvaxta og/eda
greenmetis i 61l mal i leikskélum Kopavogs. Radlagt er ad borda fimm til atta skammta af
avoxtum og greenmeti a dag. Par af etti ad vera helmingur af greenmeti & moti avoxtum.

Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu

Hord fita ytir undir hakkad LDL-koélester6l i bléoi, sem getur leitt til hjarta- og
@dasjukdomum. Mjuk fita getur hinsvegar studlad ad lekkun LDL-koélesterdlsins.
Avinningurinn af pvi ad velja heldur mjika fitu (mataroliu) i matargerd og bakstur er pvi mikill
0g pess vegna er hollari kosturinn avallt valinn hja Kopavogsbe.

porskalysi eda annar D-vitamingjafi

D-vitaminskortur er algengur & Islandi og eru leikskdlabérn par ekki undanskilin. D-
vitaminskortur getur leitt af sér sleema beinheilsu sidar meir og balt 6nemiskerfid. bvi er
fullnegjandi skammtur af D-vitamini & leikskdlaaldri mikilveegur pegar bein eru ad myndast
og steekka og 6neemiskerfi ad byggjast upp. Erfitt er ad uppfylla D-vitaminporf med fjolbreyttri
fedu og pvi er porf & fedubot. 1 leikskdlum Kopavogs er bodid upp & porskalysi, godan kost
feedubotar, sem i er rddlagour skammtur af D-vitamini og samhlida fitunni eykst upptaka
likamans & D- vitamininu.

Vatn er besti svaladrykkurinn

Steerstur hluti mannslikamans er vatn og vokvaporf pvi almennt nokkud mikil. bvi er
drykkjarvatn adgengilegt Ollum stundum i leikskélum Koépavogs. Bodid er upp a vatn
samhlida morgun- og hadegisveradi til ad vidhalda edlilegu vokvajafnveegi. EKKi er bodid upp
a adra drykki & matmalstima til ad drykkir séu ekki orkugjafi maltidarinnar.




Trefjarik braud og annar kornmatur

Leikskolar Kopavogs leitast vid ad bjéda avallt upp & braud sem innihalda meiraen 5 - 6 g af
trefjum i 100 grommum. Pau vidmid gefa til kynna ad braudid sé trefjarikt og hatt hlutfall
innihalds pvi rikulegt af trefjum, B-vitaminum, E-vitamini, steinefnum og fleiri
neeringarefnum. Kornmetid sem bodid er upp & med adalmaltio er avallt heilkorna nema pegar
um kartoflur er ad raeda. Heilkornavorur eru t.d. heilhveitipasta, hydishrisgrjon, hafrar og
bygg. Med peim valkosti er hollustugildi maltidarinnar mikid.

Fituminni mjélkurvérur fyrir born eldri en tveggja ara

Bornum er radlagt ad neyta/drekka 350 - 500 ml af mjélkurvérum daglega og er asteedan ekki
sist kalkid sem er i mjolkurafurdum. Likaminn & erfitt med ad nyta pad kalk sem neytt er en
onnur efni i mjolkurvérum auka likur & ad kalkid nytist til uppbyggingar og vidhalds 4 t.d.
beinum, tonnum o.fl. Aftur & méti parf ad geeta hofs i mjolkurvéruneyslu pvi proteinmagnid
ma ekki verda svo mikid ad kalkid nytist illa. Astaedan fyrir pvi ad leikskolar Kopavogs bjoda
upp a fituminni mjolkurvérur fyrir born fra 2 ara aldri (22 - 24 man.) er ad fitan i mjélkurvérum
er hord (mettud fita). Eins geta feitar mjélkurvorur gefid of stéran hluta orkunnar sem barnid
parf yfir daginn. Born yngri en 22 - 24 man. purfa nokkud meira af fitu en eldri bérn og eru i
aukinni heettu & ad lida jarnskort. Bérn & peim aldri fa pvi mjolk til drykkjar sem hentar peim,
t.d. Nymjolk.

Ofnamis- og 6polsvaldar

Viobrogd likamans vid akvedinni feedu geta valdid pvi ad barn parf a sérdrreedum ad halda
vardandi mataraedi. Leikskdlar Kopavogs leitast vid ad taka tillit til pess, passa sérstaklega upp
a ad fordast krosssmit milli matveela og bjoda bornum upp & fjolbreytni med atilokun &
sjukdomsvaldandi fedu. bvi er leitast vio ad bjéda upp & fedutegundir sem gefa &pekka
samsetningu naringarefna og feedan sem taka parf at. I 6llum tilfellum par sem taka parf Gt
mjolkurvorur er bodid upp & haframjolk i stadinn. Mikilvaegt er ad leknisvottord fra
ofnamislakni fylgi barninu svo ekki sé verid ad snidganga matvoru ad 6porfu.

Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku

Fiskmeti er godur préteingjafi og inniheldur auk pess rikulegt magn naringarefna sjaldgeef eru
i 60rum faedutegundum s.s. selen og jod. Fiskmeti er hlutfallslega naringarpétt en um leid er
stor hluti fiskmetis orkuléttur. pad gerir feedutegundina mjog hentuga fyrir bérn par sem hver
biti gefur peim fjolda naeringarefna. Ef fiskmetid er orkurikt felst orkan i gdadri fitu, eins og
omega-3, fitu sem oftast er af skornum skammti i mataraedi barna. Leikskolar Képavogs bjoda
upp & fiskmeti tvisvar til prisvar i viku (feitan fisk a.m.k. tvisvar i manudi) auk pess sem
fiskalegg er reglulega & bodstolum i nonhressingu til ad auka fiskneyslu barnanna.

Ounnid magurt kjot

I kjoti eru mikilvaeg neeringarefni likt og prétein og jarn sem naudsynleg eru fyrir voxt og
proska barna. Hofleg neysla & 6unnu mdogru kjoti er pvi hluti af heilsusamlegu mataraedi.
Raélagt er ad takmarka neyslu & raudu kjoti vid einn skammt & viku. Mikil neysla, sér i lagi &
unnum og/eda feitum kjotvérum er talin 6aeskileg medal annast sokum saltmagns i unnum
kjotvorum og mettadrar fitu i feitari kjotvérum. Leikskolar Képavogs bjéda upp a éunnar og
magrar kjotvorur en po ekki oftar en tvisvar i viku.

Salt i hofi

Allt bendir til ad born & islandi bordi meira af salti en radlagt er. Salt getur haekkad
blodprysting, ert slimh(d barna, orsakad verri beinheilsu sem og aukid alag a nyru. bvi er
sneitt hja notkun a saltrikum faedutegundum og saltnotkun takmérkud vid matargerd og
bakstur.

Sampykkt af leikskolanefnd 22. mars 2018. Endurskodad af leikskoladeild april 2025 (EGP, SHJ, VG).



Sykur i lagmarki

Leikskolar Kopavogs leggja aherslu & ad lagmarka allan sykur i matargerd og bakstri. Allar
tegundir sykurs ber ad lagmarka i bakstri og matargerd fyrir leikskdélabérn, s.s. strasykur,
pudursykur, hrasykur, syrop og hunang. Sykur hakkar bléosykur hratt sem fellur i kjolfarid
langt nidur & skdmmum tima. Slikt getur valdid neikveedum hegdunarbreytingum hja bérnum
og jafnvel valdid vanlidan og preytu.

Afmeeli

Afmalisdagur er mikilvaegur dagur i lifi hvers barns. I leiksk6lum Koépavogs er 16gd altd vid
ad gera bérnunum dagamun med 6drum aherslum en & matinn sjalfan. Meiri &hersla er 16gd &
umgjordina i formi pess ad gera daginn baedi eftirminnilegan og anagjulegan t.d. ad fa ad vera
pjonn/ umsjonarmadur & afmelisdaginn og draga fram afmeelisbordbunad. beir skélar sem
bjoda upp a veitingar sja til pess ad par séu i samraemi vid naringarstefnuna.

Umgjord matmalstima

[ leikskélum Kadpavogs er lagt upp Gr afsloppudu andrdmslofti vid matarbordid og ad bornin
fai neegan tima til ad matast. pannig gefst peim tekifari til ad hlusta & likamann, pekkja mun
a svengd og seddu og njota matarins. Kennarar eru fyrirmyndir vid bordhaldid, taka patt i
maltidinni, hvetja bornin til ad smakka og raeda vio pau um hollustu og geedi matarins a
jakveedan hatt.

Matarhefdir

Matur er meira en holl naring, hann hefur félagslegt gildi og honum fylgir 4kvedin matarhefd.
Leikskolar Kopavogs leggja reekt vid islenska matarhefd og fyrir vikid er m.a. bodid upp a
porramat & borranum, saltkjot og baunir & sprengidag, rjdomabollur & bolludag og badi
hangikjot og smakokur fyrir jolin.

Hér mé sja radleggingar fra embeetti landlaeknis
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