
“Σέβοµαι και αγαπώ το σώµα µου,
τρώω σωστά, µε τον δικό µου τρόπο, κάθε µέρα.”
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Αμυλούχα

Λίπη, Έλαια & Ξηροί Καρποί

Φρούτα & Λαχανικά

Γαλακτοκομικά

Κρέας, Ψάρι, Πουλερικά & Όσπρια

Σνακ

Γλυκά

Η Πυραµίδα ∆ιατροφής (USDA Food Guide Pyramid) παρέχει συστάσεις
σχετικά µε το µέγεθος και τον αριθµό των µερίδων, ως κατευθυντήρια γραµµή κατά την επιλογή

της ηµερήσιας πρόσληψης από τις διάφορες οµάδες τροφών.

Πόσες μερίδες χρειαζόμαστε κάθε μέρα;
Παιδιά ηλικίας 2 - 6 ετών,

γυναίκες και κάποιοι
ηλικιωµένοι 

(1600 θερµίδες)

Μεγαλύτερα παιδιά,
έφηβα κορίτσια, 

δραστήριες γυναίκες, 
οι περισσότεροι άνδρες 

(2200 θερµίδες)

Έφηβα αγόρια 
και δραστήριοι άνδρες 

(2800 θερµίδες)

Τι µετράει έως µία µερίδα;

Οµάδα ∆ηµητριακών 
(ψωµί, δηµητριακά, ρύζι και ζυµαρικά) 
- κυρίως ολικής αλέσεως
    
• 1 φέτα ψωµί  6  9   11  

• 1 φλιτζάνι δηµητριακά προγεύµατος     

• ½ φλιτζάνι µαγειρεµένα δηµητριακά, 
 ρύζι ή ζυµαρικά 
    
Οµάδα Λαχανικών 
• 1 φλιτζάνι ωµά φυλλώδη λαχανικά 

• ½ φλιτζάνι από τα υπόλοιπα λαχανικά -                           3  4   5
    ωµά ή µαγειρεµένα 

•  ¾ φλιτζανιού χυµό λαχανικών   
    
Οµάδα Φρούτων 
• 1 µέτριο µήλο, µπανάνα, πορτοκάλι, αχλάδι 

• ½ φλιτζάνι ψιλοκοµµένα, µαγειρεµένα                              2                      3                     4 
    ή κονσερβοποιηµένα φρούτα                                            

• ½ - ¾ φλιτζανιού χυµό    
    
Οµάδα Γαλακτοκοµικών Προϊόντων 
(Γάλα, Γιαούρτι και Τυρί ) - κατά προτίµηση χωρίς 
λιπαρά ή χαµηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά
    
• 1 φλιτζάνι** γάλα ή γιαούρτι                                         2 - 3*                 2 - 3*              2 - 3* 

• 45 γρ. φυσικό τυρί (π.χ. χαλλούµι)     

• 60 γρ. επεξεργασµένου τυριού (π.χ. American)    
    
Οµάδα Κρέατος & Όσπρια  
(Κρέας, Πουλερικά, Ψάρι, Ξηρά Όσπρια,  
Αβγά και Ξηροί Καρποί) - κατά προτίµηση άπαχα 
ή χαµηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά    
    
• 60-90 γρ. µαγειρεµένο άπαχο κρέας,                     2, Σύνολο           2, Σύνολο         3, Σύνολο 
 πουλερικά ή ψάρι                                                          150γρ               180γρ               210γρ 
    
Αυτά µετράνε ως 30 γρ. κρέατος:    

• ½ φλιτζάνι µαγειρεµένα ξηρά όσπρια     

• 1 αβγό     

• 2 κουταλιές σούπας φυστικοβούτυρο     

•      του φλιτζανιού ξηρούς καρπούς  
 
*  Τα µεγαλύτερα παιδιά και οι έφηβοι ηλικίας 9 - 18 ετών και ενήλικες άνω των 50 ετών χρειάζονται 3 µερίδες ηµερησίως. 
 Οι υπόλοιποι χρειάζονται 2 µερίδες ηµερησίως. 
** Αυτό περιλαµβάνει προϊόντα χωρίς λακτόζη και γαλακτοκοµικά προϊόντα µειωµένα σε λακτόζη. 
 Τα ποτά σόγιας/καρύδας/ρυζιού µε προσθήκη ασβεστίου αποτελούν επιλογή για µη γαλακτοκοµική πηγή ασβεστίου.         Πηγή USDA

Σερβίρετε 
τα σύνθετα 

φαγητά όπως 
το παστίτσιο ή τους
λαχανοντολµάδες

στο ½ 
του πιάτου.

Τα γλυκά 
έχουν θέση 

στο ¼ 
του πιάτου.

Σερβίρετε 
πολλές φορές 

σαλάτα, ώστε το 
½ του πιάτου 
να είναι πάντα 

γεµάτο. Τρώτε 
καθιστοί στο 

τραπέζι
και όχι όρθιοι

ή στον
καναπέ.

Ακουµπήστε 
το πιρούνι σας 
στο πιάτο όσο 

µασάτε....δεν είναι 
ακόµη ώρα 

για την επόµενη 
µπουκιά.

Τρώτε 
σε ήρεµο 

περιβάλλον και 
όχι µπροστά από 
την τηλεόραση 

ή τον 
υπολογιστή.

Τρώτε αργά 
και µασάτε καλά 
το φαγητό σας. 
Έτσι, θα λάβετε 

εγκαίρως τα 
µηνύµατα κορεσµού

που στέλνει 
το σώµα σας.

Σταµατήστε 
το γεύµα σας 

όταν έχετε φτάσει 
σε κορεσµό. Χόρτασα 
σηµαίνει «σταµατώ να 
τρώω», δεν σηµαίνει 

«δεν θέλω άλλο 
αλλά µπορώ 
λίγο ακόµη».

Συνοδεύστε 
το γεύµα σας 

µε νερό.
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