Matur og heilsa

Menntagildi og megintilgangur

Matur og maltidir eru mikilvaeg fyrir heilsuna, en leid faadunnar fra fraei til skeidar heyrir einnig
undir fagi® matur og heilsa. Vitneskja um lifreena raektun og reynsla af pvi hvadan maturinn
kemur og hvernig hann er raektadur og unnin, eru samofin faginu. Pannig 6dlast nemendur
innsyn sem byggir 4 reynslu, geta tekid upplystar dkvardanir og pekkja afleidingar pessara
akvardana vardandi naeringu og heilbrigdi.

Morg svid i namskra Waldorfskélans, pvert 8 ndmsgreinar, koma inn & vidfangsefni tengd mat
og neaeringu. Grunnurinn liggur e.t.v. i matreidslu, en pd enn frekar i daglegum sameiginlegum
maltidum og vitund um mikilvaegi maltida og virdi peirra i sjalfu sér. bPetta er sérlega mikilveegt
4 timum stadbundinnar ofgndttar samhlida Utbreiddri fataekt annars stadar & jordinni. [ mérgum
lotum i gegnum skolaarin eru matur, naering og heilsa i brennidepli, m.a. pegar fjallad er um
goémlu storfin § 4. bekk og upphaf akuryrkju og husdyrahalds i mannkynsségu 6. bekkjar. |
tengslum vid petta fa bekkir oft ad kynnast lifi og stérfum & béndabae. | Laekjarbotnum er mikil
dhersla 16gd 4 ad nemendur taki virkan patt i jardraekt og einnig matseld { eldhusi skélans. |
liffreedi og efnafraedi 4 unglingastigi er sidan fjallad um meltingu og neeringarefni.

Unnid er Ur reynslu nemenda i takt vid aukna vitund og vangaveltur um paer moérgu spurningar
sem tengjast neaeringu af heilsufarslegum, umhverfislegum, félagslegum, sidferdislegum og
hagnytum toga. Markmidid er ad med nemendum proskist haefileiki til ad meta og hugleida
bessa paetti, baedi Ut fra eigin heilsu en jafnframt me?d tilliti til pess hvad hver einstaklingur getur
lagt af morkum til pess ad auka veegi framleidslu @ hollum mat i neerumhverfinu sem og a
heimsvisu.

Sem skapandi fag @ matur og heilsa ad veita radrum til pess ad sefa hagnyta matargerd og gefa
nemendum fzeri & ad tileinka sér gagnrynid mat a faedu og maltidir. Pannig 6dlast peir pekkingu
og innsyn sem peir geta sidar notfeert sér baedi heima og sidar a lifsleidinni. Pad ad Ubla mat
handa &8rum er einnig tjaning 4 umhyggju og gestrisni. A bann mata er matur og maltid
mikilveegur leikvangur fyrir samvinnu og afingu i félagsfaerni. Vid naerumst ekki einungis i
gegnum innihaldsefni matarins, heldur maltidina sjalfa, umgjérdina og félagsskapinn i heild. |
bvi ljosi er leitast vid ad setja saman maltid dr gédum hraefnum sem talar til allra
skilningarvitanna og vekur gledi medal peirra sem hennar neyta.

Matarvenjur okkar endurspegla ekki bara einstaklingsval, heldur tja lika menningu og tru. baer
eru pvi 8 margan hatt pungamidja sjalfsmyndar okkar. Fra einféldu matarhléi hversdagsins og til
stérra hatidarteekifeera aettu maltidirnar ad vera rammadar inn af umhyggju og pakkleaeti.
Maltidanna neytum vid i sameiningu, vid pjonum 68rum, bidum eftir pvi ad rodin komi ad okkur
og leerum ad sjd parfir annarra. Grundvallarmarkmid i faginu er ad pjalfa upp godar
maltidarvenjur. | fjslmenningarsamfélagi er mikilvaegt ad pekkja og virda matarhefdir annarra
menninga. Meiri fjdlbreytileiki setur meiri krofur & getu neytandans til ad taka medvitadar
akvardanir um geedi, baedi hvad vardar matargerd, eigin heilsu og umhverfi.



Meginstodir

Fra freei til skeidar

Pessi meginpattur fjallar um pad ad kynnast uppruna og raektun matvérunnar, matveelavinnslu,
vorumerkingu og solu med aherslu a einstaklinginn sem gagnryninn og abyrgan neytanda. Hinn
gagnryni neytandi skapar medvitud og igrundud tengsl vid paer vérur sem neytt er. bessi tengsl
eru pjalfud og préud i gegnum faerni, pekkingu og vidhorf. Pad er 16gd adhersla & ad gefa
nemendum upplifanir, préa feerni og skapa hvatningu til pess ad velja lifsstil sem tekur tillit til
manns og umhverfis. Virding og umhyggja eru lykilatridi pegar madur annast plontur og dyr,
einnig gledin yfir hinu fagra. Skapandi ferli fra hugmynd ad tilbuinni afurd heyrir edlilega til pessa
meginpattar.

Matur og lifsstill

Matur og lifsstill fjallar um ad proa faerni og proska til ad velja heilsubaetandi lifsstil. Framkveemd
heilsueflandi lifsstils byggir @ pbvi ad nemandinn upplifi samhengi @ milli sin sem neytanda og
gedi pess matar sem neytt er. Reynsla af hrdefni, matargerd, smdkkun og framreidslu eru
undirstadan fyrir vangaveltur um samhengid @ milli matar, lifsstils og heilsu. pPad er
gegnumgangandi |6gd dhersla & pad ad matur eigi ad vera hollur, fjdlbreyttur, bragdgddur og
adladandi. Pad ad leera ad setja saman neeringarfreedilega réttan kost er mikilveegur pattur
namsins og grundvallarmarkmid i faginu er ad pjalfa upp gédar matarvenjur.

Matur og menning

Innan adalsvidsins matur og menning er 16gd ahersla & matarvenjur hversdags og til hatidar-
brigda. A sama hatt er pekking & hefdbundnum islenskum mathefdum og matarhefdum odlikra
menningarheima ahersluatridi. | fjdlmenningarsamfélagi er mikilvaegt ad hafa pekkingu 4 og
virdingu fyrir olikum matarhefdum. Aukin fjolbreytni & matveelamarkadi setur auknar krofur @
getu neytandans til ad taka medvitadar dkvardanir vardandi matargerd, eigin heilsu og umhverfi.
Fjallad er um adrar mikilvaegar hlidar a4 mat og maltidum sem Iuta ad félagsfaernii innganginum
hér ad ofan.

Haefniviomid i mat og heilsu

4. bekkur

Markmid kennslunnar er ad nemendur
Fra freei til skeidar
e hafi pekkingu & reektun og uUrvinnslu algengra matvara,
e hafi reynslu af pvi ad tina villtar jurtir og ber og veida fisk,
e geti gaumgaeft hvernig 6lik hrdefni og matvorur bragdast,
e Dpekki helstu korntegundir og greenmetistegundirnar,
e Dpekki husdyrin og helstu afurdir peirra.

Matur og maltid

e getilagad hollan, stadgddan og naeringarrikan mat ur einfoldu hraefni,
e geti sett saman hollan morgunverd, skdlamaltid og milli maltidir,

e geti notad mal og vigt i samhengi vid uppskriftir og matargerd,

e fari eftir reglum um gott hreinlaeti og viti af hverju pad er mikilvaegt.



Matur og menning

e studliad vellidan i tengslum vid maltidir,

e geti dekkad og skreytt bord & adladandi hatt,

e getiskipulagt og utfeert arstidartengda veislu eda adra hatid { samvinnu vid adra,
e pekki mismunandi bordsidi og hvernig peir eru idkadir i mismunandi menningu.

7. bekkur
Markmid kennslunnar er ad nemendur
Fra freei til skeidar
o geti fylgt uppskriftum og lagad rétti Ur stadbundnu hraefni baedi reektudu og villtu,
e kanni mismunandi matvorur med tilliti til geeda og umhverfis,
e leggi mat 3, velji og versli & umhverfismedvitadan hatt Ut fra eigin pekkingu,
skilji einfaldar merkingar um innihald og uppruna matvara.

Matur og lifsstill

o fai teekifzeri til ad upplifa 6lik brogd fra mismunandi menningu,

e geti fundid uppskriftir Ur ymsum attum, metid paer og fylgt pbeim,

e getilagad mat i nattdrunni med pvi ad nota nattdruna sem audlind,
e viti hvad menningarlandslag er og hvers pad krefst ad vernda pad.

10. bekkur
Markmid kennslunnar er ad nemendur
Fra freei til skeidar
e viti hvernig madur byr til gédan safnhaug,
e Dekki til grundvallaratrida innan lifreennar og hefébundinnar matvaelaframleidslu,
e leggi mat & gaedi matvara innan hins hnattraena vérumarkadar,
e geti reett pad hvernig élikar markadssetningaradferdir geti haft ahrif 4 val a
matvorum,
e getilagt mat @ og valid matvorur Ut fra sidferdilegum og sjalfbaarum vidmidum.

Matur og lifsstill

e geti skipulagt og Utbuid samsetta, margrétta maltid,

e viti hvada naeringarefni eru i helstu matvérum,

e geti raett um lifsstilstengda sjukdéma, misnotkun og fikn,

e geti reett um hvad sé holl og sjalfbaer matveelaframleidsla,

e geti notad stafraen verkfeeri til ad vinna med innkaupatdlur og adlaga magn
uppskrifta,

e geti metid upplysingar um mataraedi eins og peer birtast { auglysingum og fjéoImidlum,

e Dekki til aukaefna i mat og hvernig pau geta haft ahrif 4 geedi og heilsu.

Matur og menning
e geti skipulagt og matreitt fyrir matarbod med bodsgestum,
e hafi préfad og sett saman rétti Ut fra élikum eldunaradferdum og matarmenningu,



geti gefid deemi um pad hvernig matarahdld og matarmenning hefur breyst i gegnum
tidina,

geti reett askoranir tengdar hnattvaedingu matarmenningar,

geti reett pa heilsu- og umhverfispaetti sem eru & dofinni tengda erfdabreyttum
matvaelum,

geti reett sidferdilega peaetti tengda umdnnun dyra, dyrahaldi og kjotidnadi.



