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KUNDI LA KWANZA 
1. VYAKULA VYA NAFAKA, MIZIZI NA NDIZI MBICHI 

 

 

Mfano wa baadhi ya Vyakula kwenye kundi hili la chakula 

Vyakula katika kundi hili ndivyo vinavyochukua sehemu kubwa ya 

mlo na kwa kawaida na ndiyo vyakula vikuu. Vyakula hivyo ni 

pamoja na Mahindi, Mchele, Mtama, Ulezi, Ngano, Uwele, Viazi 

Vikuu, Viazi Vitamu, Mihogo, Magimbi, Viazi Mviringo na Ndizi 

Mbichi. 
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KUNDI LA PILI  
2. VYAKULA VYA JAMII YA KUNDE 

 
 

 

Mfano wa baadhi ya Vyakula kwenye kundi hili la chakula 

Kundi hili la chakula husaidia kujenga mwili na kurekebisha seli 

za mwili zilizoharibika na hutokana na mimea. Vyakula vya 

kujenga mwili vya asili ya mimea ni pamoja na Maharagwe, 

Njegere, Kunde, Karanga, Soya, Njugu Mawe, Dengu, Choroko 

na Fiwi.  
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KUNDI LA TATU 

3. VYAKULA VYA WANYAMA NA MAZAO YAKE  NA WADUDU 

WANAOLIWA 

  

Mfano wa baadhi ya Vyakula kwenye kundi hili la chakula 

Aina hii ya chakula ni muhimu katika kujenga mwili, Vyakula 

vyenye asili ya wanyama ni pamoja na nyama, samaki, dagaa, 

maziwa, mayai, jibini, maini, figo, senene, nzige, kumbikumbi na 

wadudu wengine wanaoliwa.  
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KUNDI LA NNE LA YAKULA 
4. MBOGA MBOGA 

 

 
 

Mfano wa kundi la Mboga mboga 

Mboga mboga husaidia kuukinga mwili dhidi ya maradhi 

mbalimbali. Kundi hili linajumuisha aina zote za mboga mboga 

zinazolimwa na zinazoota zenyewe. Mboga mboga ni pamoja na 

mchicha, majani ya maboga, kisamvu, majani ya kunde, 

matembele, mnafu na mchunga. Aina nyingine za mboga mboga ni 

pamoja na karoti, pilipili hoho, biringanya, matango, maboga, 

nyanya chungu, bamia, bitiruti, kabichi na figiri. 
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KUNDI LA TANO LA VYAKULA 

5. MATUNDA 

 

Mfano wa Kundi la Matunda 

Matunda pia hulinda mwili. Kundi hili linajumuisha matunda ya 

aina zote yanayooteshwa na yale yanayoota yenyewe kama papai, 

embe, pera, limau, pesheni, nanasi, peasi, chungwa, chenza, 

zambarau, parachichi, ndizi mbivu, fenesi, stafeli, mabungo, 

madalansi, pichesi na topetope. Aidha ikumbukwe kuwa matunda 

pori au yale ya asili yana ubora sawa na matunda mengine. 

Matunda hayo ni kama ubuyu, ukwaju, embe ng’ong’o, mavilu na 

mikoche. 

  

 
.                      
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KUNDI LA SITA LA VYAKULA 

6. MAFUTA NA SUKARI 
 

 

Mfano wa Kundi hili la vyakula 

Mafuta na sukari ni kundi la vyakula ambavyo hutoa nishati lishe 

kwa wingi pamoja na kuongeza joto na nguvu katika mwili wa 

Binadamu. Mafuta na sukari ni muhimu lakini vinahitajika kwa kiasi 

kidogo mwilini. Mafuta yanaweza kupatikana kutoka kwenye mimea 

kama mbegu za alizeti, ufuta, pamba, korosho, karanga na 

mawese. Mafuta pia yanaweza kupatikana kutoka kwa wanyama, 

kwa mfano: siagi, samli, nyama iliyonona na baadhi ya samaki. 

Sukari hupatikana kwenye sukari ya mezani, miwa na asali. 
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KUMBUKA: Maji kwa kawaida hayahesabiwi kama kundi la 

chakula, lakini yana umuhimu mkubwa katika afya na lishe ya 

binadamu. Maji husaidia mwili usipungukiwe maji. Husaidia pia 

kusafirisha virutubishi kwenda sehemu mbalimbali za mwili na 

kutoa sumu mwilini. Inapaswa kunywa maji safi na salama ya 

kutosha, angalau lita moja na nusu au glasi nane kwa siku. 

Inashauriwa kunywa maji zaidi wakati wa joto kali ili kuzuia 

upungufu wa maji mwilini. 
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