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Stefna Heilsustofnunar NLFÍ í næringar- og manneldismálum

Fjölbreytni í fyrirrúmi

Áhersla er lögð á fjölbreytni í fæðuvali. Sérstök áhersla er lögð á grænmeti og ávexti, fisk, fituskertar mjólkurvörur, gróf brauð og annan kornmat og  vatn til drykkjar.

Miðað er við að fæðið innihaldi:

· A.m.k. 500 grömm af grænmeti og ávöxtum á dag þar af a.m.k. 200g af grænmeti og 200g af ávöxtum, auk kartaflna.

· Fiskmáltíð tvisvar í viku, fyrir utan álegg eða salöt úr fiski.

· Tvo skammata af mjólkurmat á dag, fitulitlar og ósykraðar vörur. Ostur getur komið í stað mjólkurvara að hluta til.

· Fitu og feitar matvörur í hófi. Matarolía eða önnur mjúk fita er notuð við matargerð. 

Auk þess er lýsi í boði og gott aðgengi að drykkjarvatni.

Samsetning fæðunnar 

Stuðst er við “Ráðlegingar um mataræði og næringarefni (2006)”  frá Lýðheilsustöð í meginatriðum við samsetningu fæðunnar á Heilsustofnun. Þó er gengið lengra í takmörkun á sykri en miðað er við í ráðleggingunum.

Markmið er að.. :

· .. prótein veiti að minnsta kosti 10% heildarorku. 

· .. um það bil 30% orkunnar í almennu fæði komi úr fitu, þar af komi ekki meira en 10% orkunnar úr harðri fitu. (Með harðri fitu er átt við bæði mettaðar fitusýrur og trans-ómettaðar fitusýrur). 

· .. úr kolvetnum fáist 55-60% af orkunni, þar af minna en 5% úr viðbættum sykri.

· .. fæðutrefjar séu að minnsta kosti 25 grömm á dag miðað við 2400 kcal fæði. 

· .. salt sé ekki meiri en 5 grömm í dagskammti.

Sérstaða HNLFÍ

· Boðið er upp á heilsufæði á HNLFÍ. Litið er á matinn sem þátt í fræðslu og meðferð.
· Það er stefna HNLFÍ  að matur sé matreiddur frá grunni á staðnum og áhersla er lögð á að velja hráefni vandlega út frá ferskleika, gæðum og sem mest án aukefna.
· Sérstök áhersla er lögð á grófmeti úr jurtaríkinu, til dæmis baunir, hýðishrísgrjón, ýmis konar heilt korn, grófmalað mjöl ásamt grænmeti og ávöxtum.
· Alla daga er í boði sykurlaust meðlæti í tetíma. Á sunnudögum er auk þess boðið upp á sætar kökur.
· Grænmeti, kryddjurtir og annað sem ræktað er á staðnum er lífrænt ræktað. Við innkaup á matvælum er lögð áhersla á að velja íslenska framleiðslu. 

· Kjöt er ekki á matseðli. 

· Boðið er upp á te í úrvali m.a. te hússins sem er gert úr  lækningajurtum, sem tíndar eru af starfsmönnum stofnunarinnar í íslenskri náttúru. Ekki er boðið upp á kaffi.

