Υγιεινή διατροφή

Η υγιεινή διατροφή είναι ένας από τους σημαντικότερους παράγοντες που μπορούν να επηρεάσουν την υγεία και την καλή φυσική μας κατάσταση. Τι σημαίνει ομως υγιεινή διατροφή και με ποια κριτήρια την επιλέγουμε; Σύμφωνα με τους περισσότερους διαιτολόγους η υγιεινή διατροφή είναι αυτή που μας επιτρέπει να κρατάμε μια ισορροπία ανάμεσα στις διάφορες ομάδες τροφών, για να πάρουμε όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, χωρίς να υπερβούμε το μέτρο της λογικής δίαιτας. Οι βασηκές ομάδες τροφών παρουσιάζονται στον πίνακα που ακολουθεί:

	Ομάδα
	Συχνότητα
	Ποσότητα
	

	Δημητριακά
	Ημέρα
	8 μικρομερίδες
	

	Πατάτες
	Εβδομάδα
	3 μικρομερίδες
	

	Ζάχαρη
	Ημέρα
	½-1 μικρομερίδα
	

	Λαχανικά και φρούτα
	Ημέρα
	6 μικρομερίδες λαχανικών, 3 φρούτων
	

	Όσπρια
	Ημέρα
	1 μικρομερίδα
	

	Μυρωδικά
	
	
	

	Κρέας 
	Εβδομάδα
	2 Μερίδες
	

	Ελαιόλαδο 
	
	Κύριο προστιθέμενο λιπίδιο
	

	Αυγά
	Εβδομάδα
	3
	

	Ψάρια
	Εβδομάδα
	3
	

	Γαλακτοκομικά προϊόντα
	Ημέρα
	2 μικρομερίδες
	

	Νερό
	
	
	


Μία μικρομερίδα αντιστοιχεί περίπου στο μισό της μερίδας που καθορίζουν οι αγορανομικές διατάξεις.
Θυμηθείτε επίσης:

Να πίνετε άφθονο νερό

Να αποφεύγετε το αλάτι 

Να ασκήστε καθημερινα και συστηματικά 

