KUNTO
Valimeren ruokavalio -pyramidi

KUNTO PLUSsan Valimeren ruokavalio -pyramidi koostuu viidesta kerroksesta. Alimmainen
kerros kuvaa elamantapaa, nelja muuta ravitsemusta. Alaosassa ovat elintarvikkeet, joita tulisi
sydda eniten ja ylakerroksissa ne, joita tulisi nauttia vahiten.

KERROS 1: Naita vain harvoin
» Punaista lihaa — nelijalkaisten lihaa
» Makeita — karkkia, kekseja, limsaa,
makeita leivonnaisia
» Tyydyttynytta rasvaa — eldinrasvaa,
esim. voita ja kermaa
» Ultraprosessoituja elintarvikkeita, valmisruokia,
energiapatukoita, lihaleikkeleitd, makeutettuja
aamiaistuotteita, perunalastuja ja energiajuomia

KERROS 4: Koko ruokavalion perusta

» Kasvikset — mm. tomaatti, paprika,
munakoiso, kesdkurpitsa, avokado,
valkosipuli ja oliivit

» Marjat ja hedelmat — valipalaksi ja
jalkiruuaksi

» Palkokasvit — linssit, pavut ja herneet

» Taysjyva — tdysjyvapasta, -riisi,
-bulgur, -kaura ja -leipa

»> Ekstraneitsytoliividljy — salaatin-
kastikkeisiin ja paistamiseen

» Mausteyrtit

» Pahkinat, siemenet ja alkiot
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KERROS 2: Sy kohtuudella

»> Siipikarja — esim. kana ja kalkkuna

» Munat

» Juusto, esim. parmesaani ja feta

» Jogurtti, esim. vahadrasvainen
kreikkalainen jogurtti

KERROS 3: Syo usein,

ainakin 2 kertaa viikossa

» Kala — seké rasvaista ettd
vaharasvaista kalaa

» Ayriaiset ja simpukat,

esim. katkaravut, sini-

simpukat, jattiravut

B e |

KERROS 5: Elintavat

» Fyysista aktiivisuutta péivittain —

»> Syo6 yhdessd muiden kanssa Q Nauti kohtuudella Janojuomaksi
kiirehtimatta » Viini » Vesi
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