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اختيار الوجبات الغذائية 
يساعد اتّباع نظام غذائي صحي طوال مسار الحياة على الوقاية من سوء التغذية بأشكاله كافة فضلاً عن طائفة من الأمراض غير السارية والحالات ذات الصلة. بيد أن زيادة إنتاج الأغذية المصنّعة والتوسّع الحضري السريع وتغيّر أنماط الحياة كلها أدت إلى حدوث تحوّل في الأنماط الغذائية.  ويتّجه الناس الآن إلى استهلاك المزيد من الأطعمة ذات المحتوى العالي من الطاقة والدهون والسكريات الحرة والملح/الصوديوم، ولا يأكل الكثير من الأشخاص ما يكفي من الفاكهة والخضروات والألياف الغذائية الأخرى مثل الحبوب الكاملة.
ويختلف التكوين الدقيق لأي نظام غذائي متنوّع ومتوازن وصحّي حسب الخصائص الفردية (على سبيل المثال العمر ونوع الجنس وأسلوب الحياة ودرجة النشاط البدني)، والسياق الثقافي، والأطعمة المتوفّرة محلياً، والعادات الغذائية. بيد أن المبادئ الأساسية لما يشكّل نظاماً غذائياً صحياً تبقى واحدة.
ساعد اتِّباع نظام غذائي صحي على الوقاية من سوء التغذية بأشكاله كافة، فضلاً عن الأمراض غير السارية، بما في ذلك مرض السكري وأمراض القلب والسكتة الدماغية والسرطان. النظام الغذائي غير الصحي وقلة النشاط البدني من أبرز المخاطر العالمية التي تهدد الصحة.
تبدأ الممارسات الغذائية الصحية في مرحلة عمرية مبكّرة - فالرضاعة الطبيعية تعزّز النمو الصحي وتحسّن التطور المعرفي، وقد تكون لها فوائد صحية أطول أمداً مثل الحدّ من خطر زيادة الوزن أو البدانة والإصابة بالأمراض غير السارية في مرحلة عمرية لاحقة.
· ينبغي أن يكون مدخول الطاقة (السعرات الحرارية) متوازناً مع استهلاك الطاقة. ولتجنّب زيادة الوزن غير الصحية، يتعيّن ألا تتجاوز النسبة الكلية للدهون 30% من إجمالي مدخول الطاقة. ويتعيّن أن تكون نسبة ما يتم تناوله من الدهون المشبّعة أقل من 10% من إجمالي مدخول الطاقة، ونسبة ما يتم تناوله من الدهون المتحوّلة أقل من 1% من إجمالي مدخول الطاقة، مع تغيير استهلاك الدهون بعيدًا عن الدهون المشبّعة والدهون المتحوّلة إلى الدهون غير المشبّعة ، وباتّجاه تحقيق هدف القضاء على الدهون المتحوّلة المنتَجة صناعياً .
· يُمثّل الحدّ من تناول السكريات الحرة إلى أقل من 10% من إجمالي مدخول الطاقة. جزءاً من أي نظام غذائي صحي. ويُقترَح المضي في خفضها إلى أقل من 5 % من إجمالي مدخول الطاقة لتحقيق فوائد صحية إضافية.
· يساعد إبقاء تناول الملح عند أقل من 5 غرامات في اليوم الواحد (أي ما يعادل تناول الصوديوم بأقل من 2 غرام في اليوم) على الوقاية من ارتفاع ضغط الدم، ويقلّل من مخاطر الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغية لدى السكان البالغين .
· إن تناول ما لا يقل عن 400 غرام، أو خمس حصص من الفواكه والخضروات يومياً يقلّل من خطر الأمراض غير السارية ويساعد على ضمان تناول كميات كافية من الألياف الغذائية يومياً.

المجاميع الغذائية 
تصنف الأغذية الى ثلاث مجموعات رئيسية هم:
1. مجموعة الطاقة go 
· وهي مجموعة الطعام التي تعطي أجسامنا الطاقة والحرارة .
· تشمل :الأطعمة الغنية بالكربوهيدرات مثل الأرز والذرة والخبز ودقيق الشوفان والدقيق والقمح والبطاطس وغيرها, والأطعمة الغنية بالسكر وهي الحلوى والعسل والمربى وغيرها .
· فالكربوهيدرات على المستوى الأساسي هي ببساطة السكر والنشا. و للكربوهيدرات أربع وظائف رئيسية في الجسم: تزويد الجسم بالطاقة . لتخزين الطاقة في الجسم. بناء ما يسمى بالجزيئات الكبيرة (جزء من وظيفة الخلية) .
· تعمل على  التأكد من انتشار  البروتين والدهون للجسم واستخدامها على حسب احتياجاته.

2. مجموعة النمو grow 
· وهى مجموعة الطعام التي تعمل على إصلاح وبناء خلايا الجسم والأنسجة وتساعد على النمو وهى مهمة لنمو العضلات والعظام وصحة الدم, وهي من اهم عناصر الهرم الغذائي
· هي الأغذية الغنية بالبروتين مثل الدواجن ومنتجات اللحوم كلحم البقر ( غنية أيضًا بالحديد والزنك ) والبيض ومنتجات الألبان كالزبادي والجبن( مصادر غنية بالكالسيوم).

3. مجموعة التوهج glow 
· وهى مجموعة الطعام التي تعمل على تنظيم وحماية الجسم ومحاربة أي عدوى فهي تقوي المناعة وهي يعطي البريق واللمعان والقوة للجلد والشعر والأسنان .
· هي الأغذية الغنية بالمعادن والفيتامينات والأطعمة الغنية بالمعادن هي الحليب والجبن والأسماك والمحار والروبيان وبلح البحر والأعشاب البحرية وسرطان البحر.
· أما الأطعمة الغنية بالفيتامينات فهي الخضار الورقي الأخضر والفواكه والخضروات الصفراء والبيض والخوخ والكبد والبطاطس والفول السوداني والكاجو وفول الصويا  والفلفل .
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