Oman syomisen arviointia

Piirra jokaisessa kysymyksessa rasti (X) janalle siihen kohtaan,
jossa oman arviosi mukaan olet.

KEHITETTAVAA KUNNOSSA

Syomisen rytmityksen arviointia
Syon 4-6 kertaa paivassa (paaaterioita ja

B slipaloja yhteensd), enkd jata aterioita valiin.
B on napostele aterioiden valilla.
B sysmisrytmini tukee hyvinvointiani ja jaksamistani.
B sysmiseni painottuu hereilld olon alkupuoliskolle.

Ruokamaaran sopivuuden arviointia

B Nalantunteeni on kohtuullinen ennen ruokailua.
B Olen sopivan kylldinen ruokailun jélkeen.
_ Otan aterialla ruokaa lisda vain, jos olen nalkadinen.

sydan

tekee hyvaa




Ruokakokonaisuuden arviointia
SYON SEURAAVISTA RUOKARYHMISTA PAIVITTAIN:
Kasvikset ja juurekset

Hedelmat ja marjat

Viljavalmisteet

Liha, kala, muna, kasviproteiinit

Maitovalmisteet

Ravintorasvat

Sattumat ja herkut

ATERIALLA TAYTAN LAUTASEN:
puolet on kasviksia

neljannes lihaa, kalaa, kasviproteiinia

neljannes perunaa, pastaa, riisia tai muuta viljalisaketta

Taydennan ateriaani taysjyvaleivalla.

Ruokajuomani on rasvatonta ja sokeritonta.

KUIDUN SAANTI
Kaytan viljavalmisteita ainakin 5 annosta paivassa.

Valitsen runsaskuituisia vaihtoehtoja leivasta, muroista,
mysleista ja puuroista.

Kaytan leseita tai viljarouheita.

Syon papuja, herneitd, linsseja, pahkinoita tai siemenia.

Syon valipalaksi jotain kasvikunnan tuotetta ja/tai
taysjyvaista viljatuotetta.

RASVAN LAATU
Kaytan leivalla margariinia.

Kaytan ruoanvalmistuksessa 6ljya tai margariinia.

Kaytan oljypohjaista salaatinkastiketta.

Syon kalaa kahdesti viikossa.

Laitan leivalle vain yhden viipaleen leikkeletta tai juustoa.

Kaytan vain vaharasvaisia leivanpaallisia.

Syon/juon maitovalmisteet rasvattomina tai
vaharasvaisina (maito, jogurtti, juusto) tai
kaytan kasvipohjaisia tuotteita.

MUITA SEIKKOJA
Juon janooni vetta.

Syon suklaata, makeisia, sipseja ja muita naposteltavia
kohtuudella.

Syon pikaruokaa (pizza, hampurilaiset, patonkiateriat,
ranskalaiset) vain harvoin.

Kaytan alkoholia vain kohtuudella.

Ruokavaliooni sisaltyy myds mieliruokiani.




Syomisen tilanteiden arviointia

Keskityn syomiseen poydan aaressa, enka puuhastele,
katso TV:ta/nettia tai lueskele samalla.

Syon paivalla riittavasti, jotta illalla mieliteot
eivat hairitse.

Tunnen hallitsevani sydomisen, vaikka tarjolla on
runsaasti ruokaa tai herkkuja.

Suhteeni ruokaan
Tunnistan, milloin olen sopivan kyllainen tai nalkainen.

En kituuta itseani nalkakuureilla.

Syon nalkaan, enka mielitekoon tai tunteeseen
(stressi, vasymys, turhautuminen, yksinaisyys,
hemmottelu, makean mieliteko).

Sallin itselleni herkkuja hyvalla omallatunnolla.

Syén monipuolisesti niin, etta minulla ei ole kiellettyja
ruokia tai turhia rajoituksia/dieetteja.

Ruoka ei hallitse ajatuksiani lilkaa, vaan on normaali
osa elamaa.




Mitka asiat syOmisessdsi ovat hyvin.

Mita kehittamiskohtia havaitsit.

sydan

tekee hyvaa



