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SKEIVUR KOSTUR

Er matpakkin til bgrnini ikki so mikid fjglbroyttur, at kroppurin feer
fgdsluevnini, id honum tgrvar, er tad skjott, at barnid ikki orkar tad, sum tad
eigur. Tad sigur Splva Jansdéttir Joensen, yrkisbachelorur i fgdslu og heilsu,

sum heldur, at négv foreldur vita ikki nég mikid um heilsugdédan kost
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keivur kostur hevur stéra
avirkan & gerandisdagin
hja barninum. Utlendskar
kanningar visa, at eitt barn,
sum ikki feer tey fgdsluevnini, sum
tad hevur tgrv 4, verdur avirkad
baedi salarliga og kropsliga. Eitt ni1
orkar barnid ikki at speela, og tad
verdur ringt at faast vid. Eisini visa
kanningar, at evnini hja barninum
at leera verda avirkad av skeivum
kosti.

Flestu bgrn eru & stovni ella i
skula ein stéran part av degnum,
og tier sera tydandi, at matpakkin
er fjglbroyttur og ngktar tgrvin a
fedsluevnum.

- Skal barnid hava orku til dagin,
er tad umradandi, at tey rgttu
fpdsluevnini eru i matpakkanum.
Maturin skal vera fjglbroyttur, so
kroppurin feer alt tad, sum honum
tgrvar, sigur Sglva Jansdottir
Joensen, sum er yrkisbachelorur i
fpdslu og heilsu.

Hon sigur, at er matpakkin
ikki ngktandi, so er tad skjott, at

God raad til
kraasin bern

At ndgv begrn eru kraesin, er
ongin loyna. Selva Jansdéttir
Joensen heldur, at bestu
radini til tey, sum hava eitt
kraasid barn, er at bliva vid
at bjéda barninum ymiskan
mat, lata barnid royna matin,
nerta vid hann og smakka

a hann og eisini sleppa at
greida fra, hvi barninum
damar ella ikki damar matin.

— Eg haldi, at tad snyr

seg um at geva barninum
matmaét. Vis barninum
ymiskar matvgrur, tak barnid
vid i matgerdina og skapa
ahuga fyri matinum, sigur
hon.

barnid ikki orkar tad, sum tad eigur.
Avleidingarnar kunnu verda baedi
medi og 9di, sigur Splva Jansdéttir
Joensen.

Tann g6di matpakkin

Spurd hvat foreldur skulu hugsa
um, t4 tey smyrja matpakka til
barnid, sigur Sglva, at tad er fyrst
og fremst umradandi, at matpakk-
in er fjplbroyttur, mettar veel og
gevur barninum orku til dagin.
Hon meelir til at fylgja teimum
tiggju kostradunum, um ta vilt
tryggja teer, at barnid feer nég négv
fpdsluevni.

{ einum matpakka, sum erisam-
svari vid kostradini, eru rugbreyd
ella grovari breyd, grgnmetisstavar
ella salat, hgsnarungi, ostur ella
egg sum vidskeri, minst eitt slag
av fiskavidskera og frukt.

Ov litid upplyst
Sglva Jansdottir Joensen heldur, at
foreldur verda ov 1itid upplyst um,

hvussu tydningarmikil maturin er
fyri bgrnini.

- Foreldur attu at verid betur
upplyst um, hvat heilsugédur
kostur er, soleidis at tey kunnu
lzera bgrnini gédar matvanar, sigur
Seglvé ogleggur afturat, at so hgvdu
foreldur eisini verid betur for fyri
at smurt bgrnunum spennandi og
heilsugédar matpakkar.

Hon heldur, at tad atti at verid
skipad fyri eitt n kunningarkveld-
um i skilum og dagstovnum, har
fakfélk innan heilsu og fgdslu
kundu greitt fra, hvussu stéran
tydning tad hevur, at barnid feer
heilsugédan kost. Eisini kundu for-
eldur fingid Gtflyggjad ein békling
vid kunnandi tilfari um kost og
heilsu, sigur Sglva Jansdoéttir Joen-
sen.

Selva heldur, at ta foreldur gera
matpakkar i dag, so eru tad fram-
vegis nogv, sum ikki gera so négv
burturar. Tey leggja tveer breyd-
flisar saman vid livurpostei og

pakka teeriplastfilm, og tad er tad.

— Tad er helst ti, at négv folk
hava ikki stundir til at smyrja,
skera og flysa til matpakkan. Og
tad, haldi eg, er sera 6heppid, sigur
Sglva Jansdéttir Joensen.

Hon dsannar, at tad tekur tid og
krevur orku at gera spennandi mat-
pakkar. Eini g6d rad, um tidin ikki
rekkur, eru at smyrja matpakkan
um kvgldid. Tad ber veel til, sigur
Sglva, sum heldur, at ein orsgk til,
at nogv ikki gera so négv burtur ar
matpakkanum, er helst, at bgrnini
eru ikki von vid adrar matpakkar
enn breyd vid livurpostei, og ti seta
tey ikki krgv um ein gdrvisi mat-
pakka.

Se¢lva leggur kortini afturat, at
tad er fleiri, sum eru tilvitad um
kost og ti gera négv burtur Gr mat-
pakkunum hja bgrnunum.

Matarskipan ongin loysn
Sglva Jansdoéttir Joensen, B.A. i
fpdslu og heilsu, heldur ikki, at

Tey tiggju kostradini:

Et fjolbroytt, et ikki ov n6gv og
ver kropsliga virkin

Et frukt og négv grenmeti
Et meira fisk

Vel fullkorn

Et soltid kjot og soltnan
kjgtvidskera

Vel soltnar mjélkarverur
Et minni mettad feitt

Et mat vid minni salti

Et minni sukur

Drekk vatn

Kelda: Danska Matvegrustyrid

tad hevdi verid ein loysn fyri gll at
skift matpakkarnar it vid eitt slag
av matarskipan ella kantinu 4 dag-
stovnum og & sktllum.

Hon visir 4, at teer matarskipan-
irnar, sum hevur kennir til, eru als
ikki ngktandi.

— Tad tykist sum um, at tad er
ikki n6g mikid av peningi. Biligar
vegrur verda keyptar, so maturin
rekur til so négv sum meguligt,
og tad verdur als ikki hugsad um
gbdskuna, sigur Sglva.

Hon sigur, at skulu matarskip-
anir ella kantinur setast & stovn i
sktlum og dagstovnum, so skulu
teer luka hgg krgv innan fgdslu og
heilsu, um g¢ll skulu faa agédan av
ti.

—Maturin skal vera fjglbroyttur,
heilsugédur, veelsmakkandi, menn-
andi og spennandi fyri bgrnini. Og
fakfoélk innan mat og heilsu mugu
standa aftan fyri eitt slikt konsept,
so bgrnini faa gédar matvanar,
matmoét og heilsugédan kost dag-
liga, sigur hon.

Ein slik skipan, sum lykur
krgvini innan fgdslu og heilsu,
og sum fakfélk standa fyri, hevdi
gagnad teimum, sum i dag faa ein
matpakka, sum ikki er i samsvari
vid tey tiggju kostradini, sigur
Sglva Jansdéttir Joensen, yrkis-
bachelorur i fgdslu og heilsu.



