Hollur matur – góð heilsa

Það er samhengi á milli mataræðis og heilsu. Þess vegna hafa sérfræðingar sett fram leiðbeiningar, svokölluð manneldismarkmið, þar sem greint er frá æskilegri samsetningu fæðunnar til að viðhalda góðri heilsu. Í Manneldismarkmiðum fyrir Íslendinga er m.a. að finna eftirfarandi upplýsingar:

Mataræði skal miðast við að fólk haldi eðlilegri líkamsþyngd.

Kolvetni skulu gefa mikinn hluta orku fæðunnar, einkum þau sem fást úr grófu korni, ávöxtum og grænmeti, en takmarka ætti sykurneyslu.

Takmarka ætti fituneyslu, einkum á harðri, mettaðri fitu.

Matarsalt ætti að nota í hófi.

Fæðið ætti að vera fjölbreytt.

Ráð til að auka sterkju og trefjar í fæðinu

Veljið gróft morgunkorn, t.d. það sem gert er úr höfrum.

Hafið kartöflur, hrísgrjón, pasta eða baunir með heitum réttum og notið þessar vörur í pottrétti og súpur.

Borðið gróft brauð, hrökkbrauð og kringlur.

Hafið grænmeti með hverri máltíð.

Borðið ávexti í morgunmat, sem millibita eða eftirrétt.

Ráð til að draga úr fitu í fæðu

Notið fituminna viðbit á brauðið og smyrjið þunnt lag.

Forðist feitar sósur, svo sem kokteilsósur og remúlaðisósur. Útbúið frekar sósur úr 10% sýrðum rjóma, hreinni jógúrt, súrmjólk eða skyri.

Sjóðið eða grillið matinn í stað þess að steikja.

Borðið fitulitlar mjólkurafurðir, svo sem undanrennu, léttmjólk, mysu, skyr og magra osta.

Borðið magurt kjöt.

Hafið oftar fisk en kjöt í matinn.
