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Afangalysing: | &fanganum er fjallad um naeringarefnin, hlutverk peirra, skortseinkenni og
radlagda dagskammta. Radleggingar Lydheilsustédvar um mataraedi og neeringarefni eru
kynntar og nemendum kennt ad setja saman matsedla og dagsfaedi samkvaemt peim.
Nemendur leera ad notfeera sér naeringarefnatéflur/naeringarforrit og reikna Ut neeringargildi
matsedla. Fjallad er um flokkun faedutegunda og naeringargildi peirra, ahrif matreidslu a
neeringargildi og uppbyggingu maltida. Fjallad er um naeringarparfir mismunandi hépa, s.s.
ungbarna, barnshafandi kvenna, unglinga og eldra félks.

Farid er yfir helstu feedutegundir sem geta valdid ofnaemis-/épolsvidbrégdum. Gerd er grein
fyrir gildandi I6gum og reglugerdum um notkun aukefna i matvaelum og vérumerkingum
matveela. Kynntar eru nyjungar i naeringarfreedi svo sem markfaedi, erfdabreytt matveeli,
virk pléntuefni og fleira.

Markmid: Markmid afangans er ad nemendur séu feerir um ad velja sér faedu vid haefi og
geti neert sjélfa sig og adra. Ad nemendur pekki helstu naeringarefnin og i hvada
feedutegundum pau er ad finna. Pa eiga peir ad geta leitad upplysinga um naeringu a netinu
og kunna ad nota reikniforrit.

Gert er rad fyrir ad nemendur geti sett saman rétta matsedla. Einnig eiga peir ad pekkja
helstu reglur um notkun aukaefna i matveelum og pekkta ofnaemisvalda i feedunni. Pekki
mataraedi fyrir mismunandi hépa.

Namsg6gn: Kennslubdk: Lifsprottur, neeringarfreedi frodleiksfusra. 2007
Ho6fundur Olafur Seemundsson

Ljosrit: Ljosrit af greinum af netinu og ur blédum.

Verklegar &fingar, budarferd, myndir og spurningakeppni.

Vinnuaaetlun:

Vika Namsefni Verkefni
1-2 Fyrsti hluti. Bls. 10 —27 Utreikningur & eigin
4 -16/1 | Grunnatridi neeringarfreedinnar. Radleggingar grunnorku og BMI studli.
Lydheilsustédvar um mataraedi og neeringarefni.  Veegi 5%.
3 Annar hluti: Bls. 30 — 38 Verkefni um kolvetni i
17 -23/1  Kolvetni. Ein-, tvi- og fjélsykrur. Blédsykur og feedutegundum. 5%
bl6dsykursmeeling. Trefjar. Sykur bls. 58 — 62. = Bl6dsykursmeelingar.
4 Pridji hluti. Bls. 39 — 50 Verkefni um fitur og
7-13/3 Fitur og protein. HDL og LDL fitur. Fita og protein 10%
hollusta. Bygging fitu og préteina. Myndin: Super Size Me.
Proteinparfir og préteinskortur.
5 Fjordi hiuti. Bls. 52 — 53 og i hverju orkukafla. Verkefni um meltingu. 5%
31/1-6/2 Meltingarfraedin og timi meltingar. Hopvinna i tima.
Melting
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6 Fimmti hluti: Bls. 70 — 73 Vatni®.
7-13/2  Adalsteinefni Bls. 74 — 81 og 98 — 102

Prof ar orkuefnum,
meltingu og vatni.

Farid i uppsprettur, hlutverk, skort, RDS og Veegi 10%
ofneyslu
7 Sjétti hluti: Afram unnid med steinefnin.
14 - 20/2 = Skodad innihald a beetiefnaglésum.
8 Sjéundi hluti: Bls. 82 — 94 Verkefni um steinefni.

21 -27/2 | Snefilsteinefni. Farid i uppsprettur, hlutverk,
skort, RDS og ofneyslu

Veaegi 5%

9 Attundi hluti: Bls. 105 — 111
28/2 - 6/3 | Fituleysanleg vitamin, A, D, E og K.
Farid i uppsprettur, hlutverk, skort, RDS og
ofneyslu

10 Niundi hluti: Bls. 112 — 125
7-13/3 | Vatnsleysanleg vitamin, B vitamin og C vitamin.

Fariod i budarferd ef
adstaedur leyfa.

Farid i uppsprettur, hlutverk, skort, RDS og Veegi 5%
ofneyslu
11 Tiundi hluti: Bls. 128 — 132

14 - 20/3  Faedubdtarefni og sindurefni.
Helstu flokkar og ahrif & likamann.

12 Ellefti hluti: Bls. 135 —173
21 -27/3 | Farid i orsakir og afleidingar offitu. Rad gegn
offitu.

Farid i sykurskodun a
vOldum vérutegundum.
Veegi 5%

13-15  Paskafri og matarsedi mismunandi aldurshépa.
28/3-17/4

Stutt ritgerd um
megrunarkura. Vaegi 5%

16 Vid og neeringin.

Spurningakeppni ar 6llu

18 - 24/4 namsefninu. Veegi 5%
17 Upprifjun
25 - 30/4
Namsmat: Vetrareinkunn: 50%
Préf & énninni: 10%
Lokaprof: 40%

Nemendur verda ad fa 5 a lokaprdfi til ad vetrareinkunn gildi.
Réttur til ad breyta kennsluaaetlun askilinn.

Dagsetning:

BBL, JAR

Undirritun kennara Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils
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