 Ομάδες Τροφών 
Η ομαδοποίηση των τροφών αποτελεί ένα πρακτικό οδηγό υγιεινής διατροφής. Σε κάθε γεύμα η διατροφή μας πρέπει να περιλαμβάνει μια τουλάχιστον τροφή από τις τέσσερις ομάδες τροφών. 
Στην πρώτη ομάδα είναι τα δημητριακά (σιτάρι, ρύζι, σίκαλη, βρώμη, αραβόσιτος) και τα αμυλούχα λαχανικά (κολοκάσι, πατάτες).  Στη δεύτερη ομάδα βρίσκονται τα φρούτα και τα λαχανικά. Τα προστατευτικά συστατικά των φρούτων και των λαχανικών διαφέρουν από είδος σε είδος και βρίσκονται μέσα σ' αυτά σε διαφορετικές αναλογίες. Η τρίτη ομάδα αποτελείται από το κρέας, το ψάρι, τα θαλασσινά, τα αυγά, τα όσπρια και οι ξηροί καρποί. Συστήνεται να γίνεται εναλλαγή των τροφών της ομάδας αυτής. Ένα γεύμα να περιέχει κρέας ή ψάρι ή αυγό ή όσπρια. Η διατροφή πρέπει να περιλαμβάνει συχνά τα όσπρια, γιατί είναι πλούσια σε πρωτεϊνες, φυτικές ίνες και δεν περιέχουν καθόλου λίπος. Στην τέταρτη ομάδα είναι το γάλα και τα γαλακτοκομικά προϊόντα. Το γάλα και τα γαλακτοκομικά προϊόντα (αναρή, χαλούμι, τυρί, φέτα, κρέμα γάλακτος, γιαούρτι) στη φυσική τους κατάσταση περιέχουν λίπος ενώ τα αποβουτυρωμένα προϊόντα περιέχουν ελάχιστο ή και καθόλου. Οι τροφές των ομάδων, λίπη - έλαια και ζάχαρη - ζαχαρωτά - ζαχαρούχα ποτά δεν μπορούν να αποτελέσουν από μόνες τους κύριο γεύμα. Δίνουν γεύση στην τροφή και ενέργεια στον οργανισμό. Η υπερβολική κατανάλωση τους έχει σαν αποτέλεσμα την παχυσαρκία και άλλα προβλήματα υγείας.   

Το γάλα - Το γάλα είναι η πρώτη τροφή που παίρνει ο άνθρωπος, όταν γεννηθεί. Το γάλα λοιπόν περιέχει θρεπτικές ουσίες, οι οποίες μας βοηθούν να μεγαλώσουμε (πρωτεϊνες), να κάνουμε γερά κόκκαλα και δόντια (ασβέστιο) και μας δίνουν ενέργεια (λίπος). 
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Τα φρούτα - Περιέχουν βιταμίνες και άλατα, θρεπτικές ουσίες που προστατεύουν τον οργανισμό μας καθώς επίσης και φυτικές ίνες που βοηθούν στην καλή λειτουργία των εντέρων.
[image: image2.png]



Τα δημητριακά - Είναι ωφέλιμη και θρεπτική τροφή. Η ψύχα περιέχει άμυλο που μας δίνει ενέργεια. Το φύτρο περιέχει πρωτεϊνες που μας δίνουν ανάπτυξη, βιταμίνες και σίδηρο που προστατεύουν τον οργανισμό μας. Οι φλούδες περιέχουν πολλές φυτικές ίνες που βοηθούν στην καλή λειτουργία των εντέρων.
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Το κρέας - Είναι μια θρεπτική τροφή που μας βοηθά να μεγαλώσουμε (πρωτεϊνες), μας δίνει ενέργεια (λίπος) και προστατεύει την υγεία μας (άλατα και βιταμίνες).
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Τα λαχανικά - Είναι πολύ ωφέλημα γιατί περιέχουν βιταμίνες και άλατα που προστατεύουν την υγεία μας και φυτικές ίνες απαραίτητες για την καλή λειτουργία των εντέρων.
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Τα όσπρια - Είναι υγιεινή τροφή που περιέχει ενέργεια (άμυλο), ανάπτυξη (πρωτεϊνες), και προστασία (βιταμίνες και άλατα).
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Τα ψάρια - Μας βοηθούν να μεγαλώσουμε (πρωτεϊνες) και προστατεύουν την υγεία μας (βιταμίνες και άλατα). Τα ψάρια περιέχουν λίγο λίπος.
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http://galileo.ccs.ucy.ac.cy/~se99tm2/food_classif.htm
