
Pekko Vehviläinen

Syömistyylikartoitus

Powered by



Digiterveys.fi- syömistyylikartoitus

Pekko Vehviläinen 15.11.2016BMI: 25,4

0

20

40

60
80

100

Epäsäännöllisesti syövä Iltapopsija Ajattelematon
napostelija

Tukeva annostelija Kahden tyylin
tasapainoilija

Mahdolliset haasteesi

37 33

12 19
0

10

20

30

40

Tietoinen &
tietävä

Käytännöllinen & kurinalainen Spontaani & tunneohjautuva Optimistinen & joustava

Syömistyyliprofiilisi

perunaa, 
riisiä,

pastaa, 
leipää

lihaa, kanaa, 
kalaa, veget. 

Proteiinia

kasviksia

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

Syön ulkona Pikaravintolat/kahvilat

Viikottainen ulkona syömisesi

0

1

Aamiainen Välipala Lounas Välipala Illallinen Iltapala

Päivittäinen ruokailusi

Suositus Nykytilanne

Terveellinen lautanenMITÄ SYÖT

MITEN SYÖT

0

1

Hedelmiä Kasviksia Täyjyväleipä Vaalea
leipä

Leivonnaiset
(makea tai
suolainen)

Jogurtti,
rahka tms.

Kuivattuja
hedelmiä

Pähkinöitä Makeisia,
kuorrutettuja
patukoita tms.

Vähäsokerisia/
kuitupitoisia

patukoita

Muu

Välipalasi

Suositus Lautasesi

perunaa, 
riisiä,

pastaa, leipää

lihaa, kanaa, 
kalaa, veget. 

Proteiinia

kasviksia

Lisäksi syöt

0

0,5

1

kasviöljyä,
siemeniä,

pähkinöitä

leipää
kasvirasva-
leviteellä

leipää voilla/
voi-kasvi-

rasvalevitettä

kevyt-,
täysmaitoa
tai -piimää

rasvatonta
maitoa

tai piimä

kaura-, riisi-
tai soijamaitoa

Lisäksi juot

su
os

itu
s

(C) huco-human core oy



Digiterveys.fi- syömistyylikartoitus

Päivittäiset juomasi

0

1

2

3

4

Vettä Kahvia tai teetä
0

1
2

3

4

Sokerisia
lämpimiä
juomia

Sokerisia
kylmiä juomia

Makeutetut
light-juomat

Alkoholia Alkoholittomat
oluet, siiderit

0

1

Tyytymätön Vähemmän
tyytyväinen

Ihan ok Tyytyväinen Erittäin
tyytyväinen

Tyytyväisyys painoosi

krt/viikossa

0

1

2

3

4

Makeisia (suklaa, karkki,
lakritsi)

Jäätelöä Makeita leivonnaisia
(pulla, kakut, keksit,

croissantit)

Suolaisia leivonnaisia,
jälkiruokajuustoja (piiraat,

voileipäkakut jne.)

Sipsit, suolapähkinät jne. Proteiini- ja
energiapatukoita,
palautusjuomia

0

1

2

3

4

0

1

2

3

4

Vaaleaa
lihaa

Palko-
kasveja,

pähkinöitä,
tofua,

kasviproteiiniä

Kananmunia Kalaa Punaista
lihaa

Jalostettua
lihaa

Maitoa Juustoa Jugurttia,
rahkaa,

piimää tms.

0
1
2
3
4
5
6

0
1
2
3
4
5
6

Hedelmiä Marjoja Tuoreita
kasviksia

Kuumen-
nettuja

kasviksia

Perunaa Täysjyvä-
tuotteet

Vaaleaa
leipää

Vaaleaa
riisiä,

pastaa tms.

Aamiais-
muroja

Syömisesi versus  Suomalainen ravitsemussuositus - Elintarvikkeiden suhteet  %:ssa
Kuinka monta kertaa päivässä / viikossa  

suositus (leveä palkki taustalla) Nykytilanne (kapea palkki edessä)

harvemmi

1-3 krt/viikko

4-6 krt/viikko

1-2 krt/päivä

3+ krt/päivä

(C) huco-human core oy



Digiterveys.fi- syömistyylikartoitus

Tavoitteesi painonhallinnassa 
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