
Η διατροφική πυραμίδα
Η διατροφική πυραμίδα αποτελεί ένα νέο οδηγό που βοηθά όχι μόνο στην επιλογή των τροφών, αλλά δίνει οδηγίες και για τη συχνότητα κατανάλωσης των τροφών αυτών στα γεύματα της ημέρας. Οι οδηγίες αυτές στηρίζονται στις καθημερινές ανάγκες του ανθρώπου για τα διάφορα θρεπτιτκά συστατικά και στην ανάγκη μείωσης της χρήσης τροφών που η υπερκατανάλωσή τους προκαλεί σοβαρά προβλήματα υγείας. 
Οι τροφές που πρέπει να καταναλώνονται πιο πολύ βρίσκονται στη βάση της πυραμίδας. Αυτές δίνουν ενέργεια στον οργανισμό με την καύση τους, γιατί είναι πλούσιες σε υδατάνθρακες (άμυλο, σάκχαρα). Είναι επίσης πλούσιες σε φυτικές ίνες, βιταμίνες και άλατα. Τέτοιες τροφές είναι τα δημητριακά, τα φρούτα και τα λαχανικά. Εκτός από τα θρεπτικά συστατικά που προσφέρουν, δίνουν ποικιλία και νοστιμιά στα γεύματα.
Οι τροφές που πρέπει να καταναλώνονται με μέτρο είναι πλούσιες σε πρωτεϊνες, περιέχουν λίγο λίπος, βιταμίνες και άλατα. Τέτοιες τροφές είναι το γάλα, το τυρί, το γιαούρτι, τα πουλερικά, το ψάρι, το άπαχο κρέας, οι ξηροί καρποί, τα αυγά και τα όσπρια. 
Οι τροφές που πρέπει να καταναλώνονται σε ελάχιστη ποσότητα είναι αυτές που είναι πλούσιες σε λίπος και ζάχαρη. Οι τροφές αυτές μπορούν ακόμα και να αποφεύγονται εντελώς, αν η καθημερινή διατροφή περιλαμβάνει ικανοποιητική ποσότητα τροφών από τις άλλες ομάδες, ώστε να εξασφαλίζονται λιποδιαλυτές βιταμίνες και τα σάκχαρα. Τέτοιες τροφές είναι το βούτυρο, η μαργαρίνη και τα γλυκά.  
http://galileo.ccs.ucy.ac.cy/~se99tm2/food_classif.htm
Λίπη, έλαια και γλυκά





Γαλακτοκομικά





Κρέας, ψάρια, πουλερικά, αυγά, ξηροί καρποί





Λαχανικά





Φρούτα





Ψωμί, δημητριακά, ρύζι, ζυμαρικά








