KUNTC

Keto RUOKAPYRAMIDI

Ruokapyramidissa on 5 kerrosta. Kuten tavallisessa ruokapyramidis-
sa, myoOs ketopyramidissa alin kerros on ruokavalion perusta. Siina on
terveellisia elintarvikkeita, jotka sisaltavat vain vahan tai ei lainkaan
hiilihydraatteja.

® PYRAMIDIN HUIPPU

Pyramidin huipulla on ruokia ja
juomia, jotka sisaltavat runsaasti
sokeria ja joissa on paljon hiili-
hydraatteja.

Myos esimerkiksi punainen liha ja lihavalmisteet seka voi sisaltavat vain
vahan tai ei lainkaan hiilihydraatteja, mutta ne sijaitsevat pyramidissa
ylempana, silla niita ei suositella sydomaan paivittain muun muassa niid-

* Makeiset

* Sokeri

* Suklaa

* Jaatelo

* Makeat leivonnaiset

2. KERROS

* Sokeripitoiset juomat,
kuten limsat ja mehut

® Olut

e Viini

* Hedelmajogurtit

e . Nama ruoka-aineet nostavat helposti hiilihy- Peruna
en sisaltaman tyydyttyneen rasvan vuoksi. draattien saannin yli paivittdisen suosituksen. Juurekset
Maan alla kasvavia kasviksia eli juureksia Riisi
Kuten perinteisessa ruokapyramidissa, huipulla olevia ruoka-aineita tulisi pitaisi valttaa kokonaan - kuten perunoita ja Jauhot
v pe g s . . . e e ariiee . .. . porkkanoita. Esimerkiksi yksi keskikokoinen Pasta
sy0da vabhiten, ja ketodieetilla tulisi valttaa kokonaan pyramidin 1. ja 2. porkkana (65 grammaa) siséltaa 4-4,5 grammaa Banaani

kerroksessa olevia elintarvikkeita. Paivittain tulisi nauttia enintaan 50
grammaa hiilihydraatteja. Maara ylittyy helposti, jos sy6daan hedelmia,
sokeripitoisia tuotteita tai runsaasti tarkkelysta sisaltavia elintarvikkeita.

Ruokapyramidi ei sisalla laheskaan kaikkia elintarvikkeita, joten voit
syoda muitakin elintarvikkeita kuin niita, jotka on kuvattu pyramidissa.

PYRAMIDIN POHJA Kukkakaali
. . L Parsakaali
Vihannekset, jotka eivat Purjo
sisalla tarkkelysta, sopiv- Sipuli
at mainiosti ketodieettiin, P
. - arsa
samoin vaalea liha, kuten
i Kurkku
kana ja kala. .
Tomaatti
Artisokka

Oliivi- tai rapsioljy
Rasvainen kala
Broileri

Ayridiset ja nilviaiset,
kuten katkaravut ja
simpukat
Siemenet
Mausteet

Kahvi

Tee

Vesi

Pyramidi on laadittu yhteistydssa ravitsemusneuvoja Caroline Bruun Abildin kanssa.

hiilihydraatteja.

3. KERROS

Omena
Appelsiini
Maissi

Leipa
Perunalastut

Taman kerroksen ruuat ja juomat
sopivat ketodieettiin, mutta
rajoitetusti. Voit esimerkiksi

syoda palan tummaa suklaata tai
pienen palan ruisleipaa, mutta ei
mieluiten joka paiva.

4. KERROS

Tumma suklaa
Marjat, kuten
mansikat ja
mustikat
Taysmaito
Kerma
Kauramaito

Naita voit syoda paivittain, mutta
joitakin, kuten punaista lihaa ja
voita (tyydyttynyt rasva), on ter-
veyden kannalta hyva kayttaa vain

niukasti.

Pavut

Linssit
Ruisleipa
Kookosrasva
Punainen liha
Avokado

Kovat, rasvaiset
juustot

Rahka

Voi
Kreikkalainen
jogurtti
Kananmunat
Pahkinat



