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Ikki oll fodi er holdgroedi!

»Gevid ti barninum ost
og mjolk hvenn dag.
Ikki godgaeti og bomm,
ti tey missa matarlystin
av ti. Gevid teimum
heldur frukt og venjid
tey til at eta grenmeti.

Einki er so gott fyri
tennirnar, sum grovt
rugbreyd, turrur fiskur

og turt spike.

Soleidis skrivar gamli
landslaknin, H. Debes
Joensen, sum eisini var
skulaleekni, a einum
pappirslepa, sum oll
skulabern fingu ut-
flyggjad hvert ar i sam-
band vid arligu leekna-
kanningarnar i skulun-
um

Mangt broytist a man-
sins @evi, eisini matur og
matvanar Veaelferdar
samfelagid vid yvirflod
av mati gevur okkum
allar meguleikar fyri at
eta ein sunnan kost, men
paradoksalt nok tykist
tad ganga evugta vegin

I »Sesialinum« tann
21.09.1990 vard umredd
ein kanning av kostvan-

um hja nsmingum i
7.—10 flokkunum i
Torshavnar kommunu-
skula, sum biologiholdid
i 10. flokki hevdi lagt til
raettis.

Hetta ma sigast at
vera eitt sera gott tiltak
og av ahuga fyri okkum
oll. Tekk til biologihold-
3!

Nidurstedan i kann-
ingini er gjord ut fra ein-
um einfaldum spurnar-
bladi vidv. maltidum og
kostvanum i 1 dag. 16
hovdu ikki etid morgun-
mat og aleid 33% segdu
seg javnan ikki eta
morgunmat ella vid
m')rum Ul"i‘\”l! fara 1
skula vid fastandi
hjarta. Orsekirnar vordu

sagdar at vera, antin at
stundir ikki voru at eta,
ella at eingin matarlyst-
ur var. Aleid 10% otu
ikki natturda.

Hvat gera bernini so i
stadin? Ju, tey keypa
ymiskt godgeeti, soda-
vatn, grillmat v.m. og
stilla ringastu svongd-

ina vid hesum »tomu«
kaloriunum. Nidursted-
an av kanningini er
tann, at matvanarnir hja
okkara unga folki i fram-
haldsdeildini eru sera
vanaligir — ja, ennta
verri enn kanningar i
okkara grannalondum
benda 4 — og at okkurt
munagott ma gerast fyri
at beta um hesi vidur-
skifti.

Kanningin er gjord
millum ein part av havn-
arbernum vonandi
stendur betur til a bygd
enn i by, men fryktandi
er fyri, at matvanarnir
hja okkara unga folki
sum heild eru vanaligir,
eins og hja teimum
vaksnu, sum ikki er nek-
ur fyrimynd!

Ein epidemiologisk

kanning av bernum i

Nordoyggjum fra 1977
(Child Health in the
Faroe Islands) hevur

sum nidurstedu, at for-
oysk bern eru likamliga
sera vael fyri og hava
eina goda heilsu saman-

borid vid bern i okkara
grannalondum. Voénandi
heldur henda nidursteda
stik, hoast aktuell kann-
ing feer okkum at ivast.

Sannleiksvirdid i allari
kanning ma altid takast
vid fyrivarni, men eg
haldi ikki orsek vera til
at undirmeta tad urslit,
sum fyriliggur, hoast
havast ma i huganum, at
nakrir av luttakarunum
ikki eru sannferir, bert
fyri at vera odrvisi!

Sum heild ma t6 dent-
ur leggjast a, at sann-
leiksvirdid hja bernum
ikki ma undirmetast.

Hver hevur so abyrgd-
ina av hesi vanaligu
stedu? — Heimid? Naem-
ingurin sjalvur? Skulin?
Samfelagid?

Tad hevur einki enda-
mal at laera at gera sunn-
an mat i framhaldsdeild-
ini, um ikki eisini dentur
verdur lagdur a at lara
at eta mat a skilagodan
hatt.

Er namingurin so
likagladur og galoysin,
at hann ikki gevur sar
far um tydningin av t.d.
einum sunnum morgun-
mati — ikki bert fyri
tann fyrrapartin uttan
morgunmat, sum i vid-

sjonarmid

Odmar
Farg,
barnalakni,
skrivar

fori hevur troyttheit,
slevheit, illa fyri at laera

nakad, neerkandi
maktarloysi, sum to
slepst undan, takkad

verid setevni og cocacola
i frikorterunum men
eisini uppa longri sikt
vandi fyri einum vikari
likami, veikari —mot-
standskraft og sjuklig-
ari tilveru.

Eru hesir namingar
millum teir somu, sum
fara i byin um kveldid,
seint til songar, nyta
rusandi evni, illa sventir
a morgni v.m.?

Ella er ungdéomurin
bara soleidis i dag?

Hvar er heimid?

@1l mega vit gripa i
egnan barm, ikki minst
nazmingurin sjalvur, for-
eldrini og skulin. Geva
oll s@r far um henda
hottandi vanda fyri livi
og heilsu — at fara so
leystliga um matin og
maltidirnar — kann kos-
in faast a raetta leid.

Ein herferd er eisini
nytiligt ambod i hesum
stridi fyri sunnum mati
og harvid betri heilsu.

Odmar Fare

Matur, grundarlag
fyri godari heilsu

ak

muunuskul

na kostvan

10. flokki

Hvenn dag hoyrist,

vit eiga at eta ella
helst ikki skulu eta, fyri
at hava so goda heilsu-
stedu sum gjorligt
Hoast upplys-
ingar og god rad, so tyk
ist tad tiverri at

hesar

sum
t

i

versna kostvanar-
ir, ikki bara hja teim
ungu, men so sanniliga
eisini hja teim eldru
Hetta meguliga ti, at
oll visa seg at hava so
nogv um oyruni, so at ov
litil tid verdur sett av til
matgerd. Alt
so skjott og laett

skal vera
sum
giorligt, og tad hevur so

sin pris

Hver hevur
abyrgdina?

Fyrst og fremst

ibyrgd av berr

noydast tey til

lata edrum, eitt.nt

starvsfolkid 1 veggu-
stovum barnagerdum
og dagrekt. Ti ljodar tad
onki hugaligt, at tey
fyrstu,
upp a
eru okonomurnar/keks
konurnar

sum sogd verda
dagstovnunun
Godir kost
vanar eru laettast at laera
i barnaarunum

Men uttan iva er tad

heldur trupult i ti
spurda aldursbolki, ti
tey eru badi bern og

Av hesum
stendst ofta tvidrattur,

vaksin isenn

eisini um mat og maltid-
ir
Lysingar hava stora
avirkan a, hvat etid verd-
ur. Hygg eftir bledunum
tey ungu lesa ella eftir
sjonvarpslysingunum
Har eru nserum bara lys-
fyn sotmetl,
drykkjuverum

sjaldan

nokur lysing fyri frukt

d., sera sast

gronmeti, breydi v.n
Hvat kunnu

foreldrini gera?

Hvussu far ein e
4

waski upp i so godari tid

stundir til at

patentloysn, tad ma ein
og hver finna utav
Morgunmatur er ein
sera tydningarmikil mal
tid, ti likaminum tervar
badi orku og fedsluevni
aftan a eina heila natt
Hvat eigur so at vera a
morgunmatarbordinum?
Her eru nekur hug-
skot
havra-
rosinum ella
rivhum surepli og evt. 1
skeid av sukur

Havragreyt ella
gryn v

Musli og cornflakes

Surmjolksverur v
morladum breydi ella
ymerdryss

Rugbreyd ella grovbreyd
v osti, livurpostei,
agurk, 1 frukt ella 1
gularot
at drekka
kaffi

mjolk, the,

Onkrar morg

at | 1 s@r vid
rundstykki

grovbolla

Sleppur ein ikki heim, ja
so er neydugt at hava
matpakka vid, ti tad er
alt ov leingi at bida vid
at eta, til ein kemur heim
ur skula.

So vitt gjerligt atti alt
huskid at verid savnad
til natturda/degurda a
kveldi.

Ein maltid i hugnalig
um umhvervi og i felag
vid onnur er sera virdis-
mikid 1 sjalvum saer,
men er eisini vid til at
avirka matvanar og mal-
tidarmynstur

Hvat kann
skulin gera?
Levnedsmiddelstyrelsen
i Danmark hevur nogv
gott undirvisingartilfar,
sum hoast tad er danskt,
saktans kann brukast i
fraleeruni, inntil nakad
foroyskt tilfar er tokt.
Oivad hava fleiri lar-

arar i heimkunnleika
nogv gott tilfar liggj-
andi, sum fleiri kundu

fingid gledi av

I minum arbeidi sum
kostradgevi, komi eg av
og a i samband vid ung
Spurd um hvat tey lara i
timunum i kek, ja so ma
sigast at vera sera mis-
Javnt. Summi leera nogv
um at gera godan mat ur
godum raverum, medan
onnur naerum bara baka
kokur, gera dessertir o.t

Selubud i
vid godum urvali: skula
breyd frukt,
mjolk, flustar gularetur

skulanum

juice,

Foroyskir

herfyri.
umrgtt i

radgevi a
Odmar Farg,
um evnid.

skalanzmingar
Hetta visti ein kanning, sum nzming-
ar vid kommunuskilan i Havn gjerdu
Urslitid av
Sosialinum
I dag siga Mariann Patursson,
Landssjukrahdasinum og
barnalakni

eta oOsunt.

kanningini var
21. september.
kost-

sina hugsan

sjonarmid

Mariann
Patursson,
kostradgevi,
skrivar

tomatir, agurk, ost v.m.

Um na@mingarnir,
uppa skift, saman vid
leeraranum stodu fyri
eini selubud, so hevdi
tad verid ein felags upp-

gava, sum allarhelst
hevdi stimbrad bernini

og tey ungu til at etid
betri mat

Er matstedgurin til
tey, id hava matpakka
vid saer, ikki i so stuttur?
20 min. ialt, eta 10 min.,
i frikorter 10 min.

I hesi kanning sakni
eg at faa at vita, hvat
etid vard til teer einstoku
maltidirnar

Eg haldi als ikki, at
matur kann greinast
sundur i sunt

Tad er

»Oosunte. nogv
meira umradandi at vita
hvussu maturin er
samansettur, t.d

hvussu négv av hverj-
um.

Lat meg koma vid ein-
um demi: Hevur tu til
ein degurda etid 1—2
fiskafrikadellur, 4—-5
epli, rivnar gularetur v
appelsin og rosinum.
Omana 1 skal av ymer v
friskari frukt og so
drekkur 1 sodavatn aft-
urvid, ja so ikki

kann

sigast annad enn, at
henda maltid er god,
hoast sodavatnid, sum

ikki er at rada nekrum til

at drekka




