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MatpakKkin er ein

hellsan heimanifra s

— Bgrn eru a stovni ella 1 skula meginpartin av degnum. T4 er

tad stuttligt at faa eina heilsan fra foreldrunum. Tad er tad, sum
matpakkin er. Tad litla i gerandisdegnum, sum er heimanifra, sigur
Selva Jansdottir Joensen, sum er yrkisbachelorur i fgdslu og heilsu
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- Ti er tad umradandi, at mat-
pakkin er eitt sindur festligur
og hugnaligur. Eg haldi, at hevur
man tad i huga, kann tad eggja
til at gera eitt sindur eyka, sigur
Selva Jansdéttir Joensen, yrkis-
bachelorur i fgdslu og heilsu.

— Hetta kann gerast vid at
gera matpakkan stuttligan og
spennandji, so hann gledir barn-
id. Eitt dpmi kann vera at skera
agurkina til eina stjgrnu, tekna
eitt smiley vid majonesuni ella
leggja ein sedil i matpakkan vid
eini tekning ella eini heilsan, um
barnid er eitt sindur stgrri. Tad
skal ikki so négyv til, greidir hon
fra.

Bensin a motorin

Skeivur kostur hevur stéra
avirkan & gerandisdagin hja
barninum. Utlendskar kann-
ingar visa, at eitt barn, sum ikki
feer tey fpdsluevnini, sum tad
hevur tgrv 4, verdur avirkad
baedi salarliga og kropsliga. Eitt
nua orkar barnid ikki at spzela,
og tad verdur ringt at faast vid.
Eisini visa kanningar, at evnini
hja barninum at leera verda
avirkad av skeivum kosti.

Flestu bgrn eru & stovniellai
skila ein stéran part avdegnum,
og tiersera tydandi, at matpakk-
in er fjplbroyttur og ngktar tgrv-
in & fgdsluevnum.

- Skal barnid hava orku til
dagin, er tad umradandi, at tey
rgttu fgdsluevnini eru i mat-
pakkanum. Maturin skal vera
fiplbroyttur, so kroppurin feer
alt tad, sum honum tgrvar, sigur
Sglva Jansdottir Joensen.

Hon sigur, at er matpakkin
ikki ngktandi, so er tad skjott,
at barnid ikki orkar tad, sum
tad eigur. Avleidingarnar kunnu
verda badi medi og @di, sigur
Sglva Jansdottir Joensen.

Matpakkin er bensinid til
motorin, og tad skal halda
okkum i gongd. Sum foreldur er
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tad okkara uppgava, at bgrnini
faa hesa orkuna.

— Tey eru ju bgrn, og vit tey
vaksnu, stadfestir hon.

- Ti er tad umradandi at
hugsa um, at matur og drekka er
tad einasta bensinid, sum barnid
feer. Vit mugu i hgvudsheitum
hugsa um, at tey ti faa tad gdda,
sum kroppurin tgrvar fyri at
virkaigerandisdegnum. Hetta er
millum annad vanligt rugbreyd,
grenmeti, gbdur vidskeri, so sum
fiskapalegg, frukt og grgnmeti,
sigur hon.

Hvat skal i?

Spurd hvat foreldur skulu hugsa
um, ta tey smyrja matpakka
til barnid, sigur hon, at tad er
fyrst og fremst umradandi,
at matpakkin er fjglbroyttur,
mettar veel og gevur barninum
orku til dagin. Hon meelir til at
fylgja teimum tiggju kostrad-
unum, um ta vilt tryggja teer, at
barnid feer n6g négv fgdsluevni.

I einum matpakka, sum er
i samsvari vid kostradini, eru
rugbreyd ella grovari breyd,
grgnmetisstavar ella salat,
hgsnarungi, ostur ella egg sum
vidskeri, minst eitt slag av fiska-
vidskera og frukt.

— Tad er sera ymiskt, hvat
bgrn eta, og hvussu nogv tey
eta. Tad vita foreldur ofta best
sjalvi, héast vit ofta halda, at
barnid hevur tgrv 4 meir, enn
tad veruliga hevur tgrv a. Tey

eru minni enn vit, og tey hava
ikki tgrv & ti sama sum vit, sigur
hon.

Samanumtikid, heldur Sglva
Jansdoéttir Joensen, at tad er
sera umradandi at hava i huga,
at bgrn eru sera ymisk, og tey
krevja ikki somu mongd av orku,
sum vit vaksnu gera.

Ov litid upplyst

S¢lva Jansdoéttir Joensen heldur,
at foreldur verda ov litid upplyst
um, hvussu tydningarmikil mat-
urin er fyri bgrnini.

—Foreldur attu at verid betur
upplyst um, hvat heilsugédur
kostur er, soleidis at tey kunnu
leera bgrnini gédar matvanar,
sigur Sglva Jansdéttir Joensen
og leggur afturat, at so hgvdu
foreldur eisini verid betur fgr
fyri at smurt bgrnunum spenn-
andi og heilsugédar matpakkar.

Hon heldur, at tad atti at verid
skipad fyri eitt n1 kunningar-
kvgldum i skiilum og dagstovn-
um, har fakfélk innan heilsu og
fpdslu kundu greitt fra, hvussu
stéran tydning tad hevur, at
barnid feer heilsugédan kost.
Eisini kundu foreldur fingid at-
flyggjad ein bdkling vid kunn-
andi tilfari um kost og heilsu,
sigur Sglva Jansdottir Joensen.

Sglva heldur, at ta foreldur
gera matpakkar i dag, so eru
tad framvegis nogv, sum ikki
gera so négv burturtar. Tey
leggja tveer breyoflisar saman

vid livurpostei og pakka teer i
plastfilm, 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, sig-
ur Sglva Jansdéttir Joensen.

Hon asannar, at tad tekur tid
og krevur orku at gera spenn-
andi matpakkar. Eini gbéd rad,
um tidin ikki rgkkur, eru at
smyrja matpakkan um kvgld-
id. Tad ber veel til, sigur Sglva,
sum heldur, at ein orsgk til, at
négv ikki gera so négv burtur
ar matpakkanum, er helst, at
bgrnini eru ikki von vid adrar
matpakkar enn breyd vid livur-
postei, og ti seta tey ikki krgv
um ein gdrvisi matpakka.

Honleggur kortini afturat, at
tad er fleiri, sum eru tilvitad um
kost og ti gera négv burtur ar
matpakkunum hja bgrnunum.

G6d raad til kraesin bern
Atnégvbgrn eru kraesin, er ongin
loyna. Sglva Jansdéttir Joensen
heldur, at bestu radini til tey,
sum hava eitt kraesid barn, eru
at bliva vid at bjéda barninum
ymiskan mat, lata barnid royna
matin, nerta vid hann, smakka
hann og eisini sleppa at greida
fra, hvi barninum damar ella
ikki ddmar matin.

- Eghaldi, at tad snyr segum
at geva barninum matmét. Vis
barninum ymiskar matvegrur,
tak barnid vid i matgerdina og
skapa dhuga fyri matinum, sigur
hon.

— Eini onnur g6d rad eru at
tosa um tey jaligu tingini vid
matinum, sum ein ikki damar.
Ti tad er altid okkurt, sum er
positivt. Til dgmis ein appelsin,
sum hevur ein vakran lit, er fesk,
leskilig og luktar veel, sigur Sglva
Jansdottir Joensen.

—Umframt at seta lysingarord
til matin ber eisini til at gera
maltidirnar til eitt spael og inklu-
dera matin, sum tey vanliga ikki
leggja i. Tad kann faa barnid til
at visa dhuga, leggur hon aftrat.

Um ta hevur roynt ymiskt
fyri at faa kreesna barnid at eta,

SOSIALURIN 61

FRIGGJADAGUR 14. AUGUST 2020




