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a SYDANLIITTO

Testaa syomistottumuksesi

Syomisen hallinta ja ruokatottumukset vaikuttavat terveyteen ja
elamanlaatuun. Sydomiseen ja ruokaan liittyvien valintojen
vaikutukset voi tuntea joka paiva muun muassa vireytena ja

jaksamisena. Pitkan ajan vaikutukset nakyvat esimerkiksi painossa.

Jo yksi pieni muutos ruokatottumuksissa voi lisata hyvinvointia.
Tama testi arvioi sydomistottumuksia painonhallinnan kannalta.

Rastita jokaisesta kohdasta yksi vaihtoehto,
joka vastaa tapojasi parhaiten.

1. Teen ruokaostoksia kaupassa

yleensa etukateen tehdyn suunnitelman
mukaan
joskus suunnitelman mukaan,
joskus mielialan mukaan

O yleensd mielialan tai tarjousten perusteella
repsahtaen usein herateostoksiin

2. Syon kasviksia, hedelmia tai marjoja
yleensa

useita kertoja paivassa
kerran pari paivassa
O harvemmin kuin péivittain

3. Aamupalani sisdltaa useimmiten seu-
raavia: vaharasvaisia maito- tai lihaval-
misteita, runsaskuituisia viljatuotteita,
kasviksia/hedelmid/marjoja

ainakin kolmea naista
yhta tai kahta naista
O ei mitdan néista

4. Kokoan lounaani tai paivalliseni
lautasmallin mukaisesti

useimmiten
toisinaan
O harvoin tai en lainkaan

. Juon janooni yleensa

vetta
kevyt/lightlimsaa tai -mehua
limsaa, mehua tai maitoa

. Jatan valiin paivaruoan

noin kerran viikossa tai harvemmin
kerran pari viikossa
|ahes paivittain

Syon paivalla vain vahan, joten illalla en
pysty hillitsem&an syémistani. Ndin kady

harvoin tai ei lainkaan
kerran pari viikossa
|&hes paivittain

. Televisiota katsellessani tai lehtea lu-

kiessani tapanani on napostella tai sy6da
jotain ruokaa

harvoin tai ei lainkaan
toisinaan
useimmiten

. Avattuani suklaalevyn, perunalastupus-

sin, keksipaketin, karkkipussin tai muun
vastaavan minun on vaikea lopettaa
syémista. Nain

ei kay, silla tapanani on sydda niita vain
pieni maara kerralla tai en syo niita ollen-
kaan

voi kdyda, ja siksi valtan niiden ostamista,
silld tiedan, ettd minun on vaikea rajoittaa
syOmista

kay noin kerran viikossa

O K&y useita kertoja viikossa

10.

1.

Syo6n tai napostelen kun olen stressaan-
tunut, vasynyt tai yksindinen tai kun olen
tilanteissa, jotka aiheuttavat vastaavia
tunteita

harvoin tai en lainkaan
noin kerran viikossa
muutamia kertoja viikossa
lahes paivittain

Syén yleensa silloin, kun

minulla on nalka

ruokaa on tarjolla tai on ruoka-aika
haluan hemmotella itseani

minulle tulee mieliteko

Vertaa vastauksiasi kdantdpuolen arviointiin.
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a SYDANLIITTO MITA MIELTA ITSE OLET SYOMISTOTTUMUKSISTASI?

Mita tottumuksiasi haluaisit kehittda®

Mita vastauksesi kertovat

syomistottumuksistasi?

Mista et halua missdan nimessa luopua?

VIHREA VAIHTOEHTO

Talta osin syomistottumuksesi ovat hyvassa kunnossa. Hieno juttu!
Valinta tukee terveellisten sydmistottumusten omaksumista. Arkisyomi-
nen onkin kokonaisuuden kannalta tarkeintd; harvat juhlat ja poikkeuk-

Mita tottumusta haluaisit kehittda?

selliset viikonloput eivat valttamatta tee ruokavaliosta epaterveellista.

KELTAINEN VAIHTOEHTO . . . e S~
Minka tottumuksen muuttaminen tuntuu helpoimmalta tai tarkeimmalta

nykyisessa eldmantilanteessasi? Valitse yksi tai kaksi kehittdmiskohdetta.
Talta osin suuntaus on hyva syomistottumusten kannalta. Taidat

ymmartaa terveellisen sydmisen periaatteet ja osaat myos toimia
niiden mukaisesti, mutta aina et kuitenkaan noudata suunnitelmiasi.

Vaikka petrattavaa I10ytyy, olet ehka jo pohtinut sydmistottumuksiasi ja
tiedat, kuinka voisit muuttaa niitd yha terveellisemmiksi. Se on jo pitka

kel et =i Miten voisit kokeilla muutosta? Tee mahdollisimman konkreettinen ja arki-
askel eteenpain!

paivan eldmassa toistuva muutos. Maarittele miten, missa ja milloin toteutat
muutosta? Enta vaatiiko muutoksen tekeminen jotain valmisteluja?

Talta osin syomistottumuksissasi on kehitettavaa. Valinta ei tue terveel-
listen sydmistottumusten omaksumista. Kokonaisuuden kannalta sinun

kannattaisi kiinnitt3d enemma&n huomiota sydmistottumuksiisi ja Arvioi tekemaasi muutosta ja sen vaikutusta oloosi jonkin ajan kuluttua.
Haluatko jatkaa kyseisen muutoksen toteuttamista? Haluatko vaihtaa toiseen

tavoitteeseen vai ottaa itsellesi lisdtavoitteen?

miettid, mita niista olisit valmis muuttamaan. Jo pienilla muutoksilla
saat tuloksia aikaan.



