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Teygjur er hluti af godri aefingu? | Ef ég aefi ndgu mikid pa skiptir
ekki mali hversu mikid ég horfi a
sjonvarpid eda er i tolvunni?

Ad aefa med vinum er hvetjandi? | | hvad fer mestur timi hja
krokkum og unglingum?
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Ad vera i skola?

Horfa a sjonvarp og spila
L t6lvuleiki?

AEfa iprottir?

Stunda heimavinnu?

Adur en pu byrjar ad aefa & fullu | Hvad aetti ég ad eyda I6ngum

er mikilvaegt ad? tima i ad horfa a sjonvarp a
= dag? —
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|| Hita likamann vel upp? : 4-5 klukkustundir?
Bor®a stora maltid? || 3-4 klukkustundir?
Sitja? || 2-3 klukkustundir?
: Drekka orkudrykk? || 1-2 klukkustundir?
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Hvad aetti ég ad aefa mikid i

viku?
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1 klukkustund a viku?

2 klukkustundir a viku?

3 klukkustundir a viku?

7 klukkustundir a viku?

Hvers konar matur er oftast

auglystur i sjonvarpinu?

Graenmeti og avextir?

Heilsumatur?

Skyndibitamatur?

Hvad gerir regluleg hreyfing fyrir

pig? -
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Hreyfing gerir pig hraustan?

Hreyfing eykur sjalfstraust?
Hreyfing eykur orku?

Allt ofantalid er rétt?

Haegt er ad teygja og lidka sig
begar horft er a sjonvarpid?

Hreyfing styrkir beinin?

Hvad bordar folk oftast fyrir

framan sjonvarpid?
Graenmeti og avexti?

Hnetur?

Snakk, gos og nammi?
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Regluleg hreyfing veldur pvi ad
€g er alltaf preytt/ur?

Pad telst hreyfing ad spila tolvu-
leik?

Hvad er best ad drekka a

aefingu?
f?
|| Orkudrykk?
_ ( Se)
|| Vatn? '

Gos?

Hvad geetir pu gert i stadinn fyrir
ad horfa a sjonvarp eda spila
tolvuleik?

Fara ut ad hjéla?

Fara i gongutur?

Hitta vini og spila?

Allt ofantalid er rétt?

Til ad vera i godu formi pa parftu
ad:?

Afa pol?

/AEfa styrk?

/Afa lidleika?

|| Allt ofantalid er rétt?

Flestar auglysingar i sjonvarpinu
auglysa ohollan mat?




Verkefni

=
e

Heilsubraut 2

Ad lyfta |66um er besta adferdin
til ad pjalfa hjartad?

Pu eydir fimm arum af aevinni i
ad horfa a sjonvarp ef pu horfir a
sjonvarpid i 2 kist a hverjum
degi?

Pad er meira af C-vitamini i
brokkoli heldur en i tomati?
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Hvad inniheldur ekki groft korn?

D Hafragrautur

Reidily
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Grandla e 2
| Fransk-braud

Frosid graeenmeti er ekki eins
hollt og ferskt greenmeti?

Hvad af pessu er hollast?

| Doritos
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Hrokkbraud “?i%@ S
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|| Oreo-kex
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Vid settum ad reyna ad borda Hvad er margir sykurmolar i 1/2
meira af dokkgreenu graenmeti? | liter af kok?

Vid aettum ad borda minna af Hvada drykkur inniheldur ekki
baunum? vidbaettan sykur?
| kokomijolk H
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Bordum i og dueati I'bréttadrykkur ] ”* AR
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Hvad er radlegt ad drekka mikid | Hver af pessum avoxtum inni-

af avaxtasafa a dag? heldur c-vitamin.
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Af hverju er mikilvaegt ad borda
heilkorna vorur?

D Pu feerd trefjar?

D PU faerd steinefni? Vile/
W e
| | bu feers vitamin? R AR

I:I Allt ofantalid er rett?

Hvada avoxtur er trefjarikur?

|| Epli?
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| Bananar | *?Q/;@h
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| Allt ofantalid er rett?

Vid aettum ad borda trefjarikan
mat einu sinni i viku?

Hvada morgunmatur gefur pér
goda orku?

| Kleinuhringur og gos?
|| o
‘ Coca puffs? RTINS
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3 we Franskbraud med sultu?
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Best er ad borda aldrei fitu? Hver er hollasti kosturinn?
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RANGT joégurt med ferskum avoxtum?
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A sleppa morgunmat til ad sofa | Samloka ur grofu korni med kali,
adeins lengur er géd byrjun a tomaotum og gurku er godur
degi? morgunmatur?
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| | rANGT A | | ranGT e 38
Gott er ad fa sér orkudrykk a Hvad af pessu inniheldur goda
morgnana? fitu?
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Ad borda hollan morgunmat Hvad af pessu inniheldur goda
tekur langan tima? fitu?
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| | RANGT | | rRANGT
Hvad af pessu er hollur morgun-
matur?
D Beikon og pulsa ‘\
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