OMIEN RUOKAILUTOTTUMUSTEN ARVIOINTI O |\

Jokainen vaittama on suositus terveytta edistavasta ruokailusta.
Arvioi omia ruokailutottumuksiasi:

1. Laita rasti niiden vaittamien kohdalle sarakkeeseen "Nyt”, jotka useimmiten toteutuvat
talla hetkella ruokailussasi.

2. Mahdolliset muutoskohteet Ioytyvat niista vaittamista, jotka eivat viela toteudu. Poimi
jokin naista kohdista itsellesi tavoitteeksi. Ota muutos osaksi arkeasi.

3. Arvioi ruokailutottumuksiasi myohemmin uudelleen ja huomaa tekemasi muutokset.

ATERIARYTMI NYT TAVOITE

Syon 4-5 kertaa paivassa.

Aterioiden valit ovat n. 3-4 tuntia.

Suunnittelen paivan ruokailut etukateen.

Vuorotyota tekevat: Aamu- ja iltavuorossa ehdin syoda lampiman aterian.
En napostele aterioiden valilla.

Ennen ateriaa minulla on pieni nalka.

Pidan kiinni ateriarytmista myaos viikonloppuisin ja lomilla.
ANNOSKOKO

Lamminta ruokaa annostellessa kaytan lautasmallia (%, lautasesta kasviksia, %
perunaa/riisia/makaronia, % lihaa /kalaa /kasvisproteiinia).

Jos kaytan evaita paaaterialla, ne ovat riittavat.
Paatan etukateen, paljonko syon. En santsaa.

En ahmi kerralla suuria maaria herkkuja tai ruokaa.
SYOMISNOPEUS

Syon tietoisesti rauhalliseen tahtiin.

Keskityn sydmiseen enka tee muita asioita samaan aikaan.

Vipuvoimaa
Diak ©rofAgria ODLEB @ ® s+ EU:(ta

Qulu LAHITAPIOLA 2014—2020 Euroopan unioni

Pohjoinen Euroopan sosiaalirahasto



OMIEN RUOKAILUTOTTUMUSTEN ARVIOINTI

RUOKAVALINNAT

Kaytan paivittain kasvioljya tai oljypohjaisia salaatinkastikkeita seka syon
pahkingita/siemenia.

Jos kaytan levitettd, se on kasvioljypohjainen vah. 60 % rasvaa sisaltava.
Syon kasviksia usealla aterialla paivittain joko tuoreena tai kypsennettyna.
Syon paivittain hedelmia tai marjoja.

Valitsen maitotuotteista rasvattoman tai vaharasvaisen vaihtoehdon paivittain.
Kayttamani liha ja lihavalmisteet ovat vaharasvaisia.

Suosin useammin kalaa/kanaa/kasvisproteiinia lihatuotteiden sijaan.
Syon kalaa aterialle ainakin 2 kertaa viikossa.

Suosin taysjyva leipa- ja viljatuotteita

Suosin vahasuolaisia tuotteita (esim. sydanmerkki)

Syon korkeintaan yhden herkun paivassa (pulla, jaatelo tms.).

Syon pikaruokia vain satunnaisesti.

Kaytan alkoholia vain vahan tai en ollenkaan.

SYOMISEN HALLINTA

En kieltaydy kaikista herkuista, vaan syon pienia annoksia harkitusti.

Osaan erottaa nalan ja mieliteon toisistaan.

Tunnistan, milloin olen nalkainen.

Mukailtu lahteesta Jokelainen T & Teeriniemi A-M Painonhallintatalo, Viitasalo J. HYMY-hanke.
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