Ravinto 4

Syomalla terveellisesti voi vaikuttaa omaan
hyvinvointiin.

syominen rytmittaa paivaa ja on osa rutiineja
virkeytta paivaan ja jaksamista arkeen

antaa energiaa lilkkkua ja ajatella

oleellinen osa painonhallintaa

Vvoi parantaa unen laatua ja hyva uni puolestaan tukee
parempaa ravitsemusta

pienentaa sairastumisriskia useiden sairauksien kohdalla ja
nopeuttaa sairauksista toipumista

uudet reseptit tarjoavat haasteita, uuden oppimista,
onnistumisen kokemuksia seka uusia makuelamyksia
ruoanlaitto voi olla hetki omaa aikaa, antoisa harrastus,
mMukavaa tekemista paivaan tai yhdessaoloa toisten kanssa

Hyva ruoka on nautinto
ja myoés osa kulttuurihyvinvointia.
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RUGKATOTTUMUSTEN TARKISTUSLISTA

Rastita tilannettasi kuvaava ympyra: @ useimmiten silloin till6in @ ei koskaan

Syon saannollisesti
e aamupala, lounas, paivallinen ja 1-3 valipalaa o @

Noudatan lautasmallia
e 1/2 lautasesta kasviksia, 1/4 lihaa tai kalaa, 1/4 perunaa, riisia tai pastaa ) )

Syon kasviksia, hedelmia ja marjoja paivittain
e ainakin 5 kourallista (5009)
e joista juureksia ja vihanneksia ainakin 3 kourallista
e joista 2-3 kourallista hedelmia ja marjoja

Suosin taysjyvaviljatuotteita
e puuroa, ruis- ja nakkileipaa, kauraleipaa (kuitua vahintaan 6g/100g) ) o

Syon kalaa
e ainakin pari kertaa viikossa

Kaytan maitovalmisteita tai vastaavanlaisia kaura-/soijatuotteita
e 3-4 annosta paivassa (1 annos = lasi maitoa, jogurtti tai 2 siivua juustoa)
e rasvatonta maitoa tai piimaa
e vaharasvaisia (<1%) ja vahasokerisia (<10 g/100 g) jogurtteja, viileja ja rahkoja
e vaharasvaista juustoa (rasvaa enintaan 17 %)

Suosin kasvioljyja
e leivalle vahintaan 60 % kasvidljypohjaista rasvalevitetta
e salaattiin oljypohjaista kastiketta tai dljya
e ruuanlaittoon oljya

Syon enintaan kerran viikossa pikaruokaa

e kuten makkaraa, pizzaa, kebabia tai hampurilaisia ja lihapiirakoita o )
Nautin kohtuudella makeita herkkuja ja juomia

e kuten sipseja, suolapahkindita ja rasvaisia pasteijoita ja piirakoita o o

e kuten karkkia, leivonnaisia, suklaata ja jaatel6a o o

(enintaan muutaman kerran viikossa tai pienia annoksia) ® ®
Kaytan juomaksi

e janoon paaasiassa vetta tai kivennaisvetta ® ®

e ruokajuomana maitoa, piimas, soija-/kaurajuoma tai vetta ® ®

e vain harvoin limsaa ja energiajuomia ® o

e taysmehua korkeintaan 1 lasi paivassa o o

e alkoholia rajoitetusti: naiset 0-1 annosta/pv, miehet 0-2 annosta/pv o )

Lahde: UKK-instituutti, VESOTE



RAVINTO JA SYOMINEN

Mihin olet tyytyvainen syomistottumuksissasi?

Mitka tavat ovat aiemmin olleet hyvid/toimivia?

Mihin kaipaat muutosta nykyisissa tavoissa?
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Mika motivoi sinua muutoksessa?
Voitko saada joltakin tukea muutokseen?

Mika on mielestasi tarkein ja helpoin syomistottumuksiin liittyva

muutos, josta voisit aloittaa ja johon voit itse vaikuttaa?
Pohdi esimerkiksi mita haluat vahvistaa tai lisata.

Muotoile ensimmainen pieni ja konkreettinen omaan arkeesi
helposti sujahtava askel, minka teet kohti tatd muutostoivetta:
Voit halutessasi kokeilla pilkkoa tavoitteen viela pienempiin yksittaisiin
toimenpiteisiin, joita ensimmaisen askelen ottamiseen voi liittya

(esim. paatan mita syon ja teen ostoslistan ennen kauppaan menoa,
laitan muistutuksen puhelimeen valipalasta jne.)
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