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¥ N AT
Nams- og kennsluaaetlun - Hausténn 2020
NAERI2ZNNOS
Kennari Kristjana Hildur Gunnarsdattir kristjiana.gunnarsdottir@fss.is
Klemenz Seemundsson klemenz@fiskt.is
Vidtalstimi Kristiana H. Gunnarsdottir man. 9:05-9:45
Kennsluefni Neering og hollusta eftir Elisabetu S. Magnusdattur.

Neeringarefnatafla — www.matis.is/ISGEM/is
www.myfithesspal.com

Afangalysing

Nemendur leera hversu mikilveeg géd naering er fyrir alla. Fjallad er um
orkugjafa likamans og hvernig likaminn nytir pa og i hvada faedu-
tegundum hin ymsu naeringarefni er ad finna. Fjallad er um einkenni
skorts hinna ymsu neeringarefna svo og radlagda dagskammta.
Skodadir verda matsedlar og uppskriftir og reett um gaedi peirra.
Faeduflokkarnir eru kynntir. Kennt er um geymslu matveela og

ahrif hennar og helstu matreidsluadferda a naeringargildi faedunnar.
Neyslukannanir kynntar. Nemendum kynnt Manneldismarkmid
islendinga og lestur ur neeringarefnatéflum og notkun & naeringar-
forritum/6ppum svo peir verdi feerir um ad velja sér feedu pannig ad
markmidunum sé fullnaegt. Ad auki verdur litillega fjallad um eftirfarandi
viofangsefni: 1. Merkingar matveela. 2.Matarsykingar og matareitranir.
3. Neysluvenjur ymissa pjéodfélagshdpa og mismunandi pjoda.

4. Neeringarparfir mismunandi pjédfélagshépa og aldurshépa.

5. Sjukrafaedi t.d. offitusjuklinga, sykursjukra, nyrnasjukra o.s.frv.

6. Vorufraeoi. 7. Hreinleetisfraedi. 8. Ofurfeedu, 9. Feedubdtarefni

0g margt fleira.

Vinnuéaetlun

Timasokn 15 vikur x 4 Kist. 60 kist.
Undirbuningur fyrir tima 15 vikur x 4 timar x 20 min. 20 Kklst.
Matardagboék 12 Kist. 12 kist.
Undirblningur proéf 14 x 1 kist. 14 kist.

Hoépvinna 2 x 2 Klst. 4 Klst.

Onnur verkefni 2 Kist. 2 Kklst.

Alls 112 klst. =5 fein*

*Vidmid um fjélda eininga
Einingar Timafjoldi i vinnu
medalnemanda i afanga
1 fein 18 - 24 Kist.
2 fein 36 - 48 kist.
3 fein 54 - 72 Klst.
4 fein 72 - 96 Kist.
5 fein 90 — 120 Kist.
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Virding, samvinna og arangur

bpekking Heefni
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni
skilning &: sem hann hefur aflad sér til ad:
e Grunnatridum naeringarfraedinnar e Taka skynsamlegar dkvardanir tengdar
e Anhrifum nzeringar & heilsufar naeringu
e Faeduflokkunum og mikilveegi peirra e Geta sett saman akjosanlegt mataraedi
e Mikilveegi fidlbreyttrar og vel fyrir sig og adra.
samsettrar feedu e Velja rétta” faedu eda fordast faeedu sem
e  Orkuefnum, vitaminum, steinefnum hefur ahrif & hina ymsu sjukdéma.
og viti megin virkni peirra. e Taka pétt i gagnrynum umraedum um
e RA&d8I6gdum dagsskdmmtum matarsedi
— e Kunna ad seaekja sér upplysingar um
Leikni I neeringu
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad: e Vinna med neeringarforrit og gerd
matsedla
e Skooda eigid matareedi & gagnryninn
hatt.
e Reikna Ut neeringargildi feedu med
neeringarefnatdflum og reikniforritum
¢ Velja holla og géda feedu til baettrar
heilsu

Namsmat og vaegi | Afanginn er simatsafangi. Til ad na a&fanganum verdur nemandi ad na

namsmatspétta ad minnsta kosti 4,5 i lokaeinkunn og i hverjum hluta fyrir sig.
Heiti Veegi
Innuprof 1-18 40%
Matardaghbdk 32%
Hépverkefni - fyrirlestrar 20%
Onnur verkefni 5%
Samantekt ,lokaprof* 3%
Reglur afanga Farsimanotkun er bénnud i tima, nema pegar um verkefnavinnu er ad

reeda. Kennari akvedur hvenger farsimanotkun er leyfd.

Annad sem Hreyfing hefur jakveed ahrif & nAmsarangur!
kennari vill lata Samkveemt adalndmskra ber nemendum ad meeta i allar kennslustundir
koma fram Nemendum er bent & ad kynna sér skoéla- og meetingareglur FS

Pessi azetlun er birt med fyrirvara um breytingar sem a henni geta ordid
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Kennsluvikur.

Virding, samvinna og arangur

Aaetlud yfirferd namsefnis

Skil a verkefnum.

1. vika 1. kafli Kénnun & mataraedi
24. - 28. agust
2. kafli Innuprof 1 — Radleggingar 4 mataraedi
2. vika Utreikningur — matsedlar _

31. 4gust - 4. sept.

Matardagbdk 1. hluti

3. vika
7.-11. september

2 kafli
Matardagbodk 2.hluti

Innuprof 2 ur kéflum 1 og 2

Innupréf 3 - Utreikningar & matsedli

4. vika 3 kafli 2. hluti matardagbokar
14. - 18. september
3.kafli Innupréf 4 ur kafla 3
5. vika 4. kafli Innupréf 5 dr kafla 4

21. - 25. september

Matardagbék 3.hluti

_ 5 kafli 3. hluti matardagbékar
6. vika
28. sept. - 2. oktdber Innuprof 6 ur kafla 5

6.kafli Innuprof 7 ar kéflum 6-7

7. vika

5.-9. oktdber 7 .kafl

Faedubdtarefni —hdpavinna

8. vika Hépverkefni — faedubdtarefni

12. - 16. oktober

Neytendafraedi — greena skraargatid

Greena skraargatio

9. vika 8.kafli
19. - 23. oktdber 9.kafli
vetrarleyfi
10.kafli Innuprof 8 ur kéflum 8-9
10. vika 11.kafli

26. - 30. oktéber

11. vika
2. - 6. névember

Matardagbdk 4.hluti
12.kafli
Ofurfaeda — sérfaedi -hdpavinna

Innuprof 9 ur koflum 10-11

12. vika
9. - 13. névember

13.kafli
14 .kafli
15.kafli

Innupréf 10 ar kéflum 13-14
Innuproéf 11 ur kafla 15

Hépverkefni — ofurfaeda /sérfeda
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Virding, samvinna og arangur

13. vika
16. -20. névember

16.kafli
17 kafli
Matardagbdk 5. hluti
18. kafli

Innupréf 12 kaflar 16-17

Innuprof 13 kafli 18

19.kafli 5. hluti matardagbokar
20. kafli Innuprof 14 kafli 19
. 21.kafli
14. vika 22 Kafli Innuprof 15 kafli 20
23.-27. névember
Innuprof 16 kafli 21
Innuprof 17 kafli 22
23 kafli Innupréf 18 ur kafli 23
15. vika " m "
) Samantekt ,,lokapréf — samantekt — med gognum
30. nov. - 4.
desember Lokaskil

Skipting viku fra manudegi til féstudags.

Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Keer kvedja fra Kiddy og Klemenz
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