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RUOKAPYRAMIDI

Mika
ruokapyramidi? %

Ruokapyramidi on 6 portainen kaavio
siitd, kuinka paljon tulisi nauttia eri
ruoka-aineita pdivan aikana.
Pyramidin alimmissa kerroksissa ovat
ne ruoat, jotka muodostavat
ruokavalion perustan.

Tarkoitus

Ruokapyramidin
tarkoituksena on ndayttda
ruoka-aineiden oikeat
suhteet.

Ravinto

Ruokapyramidissa ravinto on
jaettu eri ryhmiin: hedelmdat ja
vihannekset; viljatuotteet;
maitotuotteet; liha,kala,
kananmunat; rasvat, oljyt ja
sokerit.

Pyyda apua

Jos tarvitset apua
tasapainoisen ruokavalion
koostamisessa, pyydd apua
terveydenhoitajalta tai
ravintoterapeutilta.




