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MITEN SYOT Sydmistyyliprofiilisi
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Tietoinen & Kaytannollinen & kurinalainen Spontaani & tunneohjautuva Optimistinen & joustava
tietava
Mahdolliset haasteesi
Epdsaannollisesti syova lltapopsija Ajattelematon Tukeva annostelija Kahden tyylin
napostelija tasapainoilija
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Syon ulkona Pikaravintolat/kahvilat | Aamiainen Vilipala Lounas Vilipala Illallinen lltapala
_________________________ |
Vilipalasi
r T T T T T T T T T T 1
Hedelmia Kasviksia Tayjyvaleipa Vaalea Leivonnaiset Jogurtti, Kuivattuja Pahkinoita Makeisia, Vahasokerisia/ Muu
leipa (makea tai rahka tms. hedelmia kuorrutettuja kuitupitoisia
suolainen) patukoita tms.  patukoita
r MITA SYOT Terveellinen lautanen Lissksi syot
Suositus Lautasesi

kasvioljya, leipaa leipaa voilla/

perunaa, ) ) B )

perunaa S siemenia, kasvirasva- voi-kasvi-
riisia L . - I
¢ ‘ pahkinoita leviteella rasvalevitetta

(INER pastaa,
pastaa, leipaa leipaa

lihaa, kanaa, lihaa, kanaa, Lisaksi juot

kalaa, veget. kalaa, veget.
Proteiinia 4 Proteiinia

kevyt-, rasvatonta kaura-, riisi-
tdysmaitoa maitoa tai soijamaitoa

tai -piimaa tai piima

(C) huco-human core oy
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Paivittdiset juomasi

Vettd

3+ krt/paiva
1-2 krt/paiva
4-6 krt/viikko
1-3 krt/viikko .
harvemmi
Kahvia tai teetd Sokerisia Sokerisia Makeutetut
lampimia kylmid juomia light-juomat
juomia

Kuinka monta kertaa paivassa/ viikossa

suositus (levea palkki taustalla)

SyOmisesi versus Suomalainen ravitsemussuositus - Elintarvikkeiden suhteet %:ssa

B Nykytilanne (kapea palkki edess3)

Alkoholia  Alkoholittomat

oluet, siiderit

-

= - — —_— —
u . n
Hedelmia Marjoja Tuoreita Kuumen- Perunaa Taysjyva- Vaaleaa
kasviksia nettuja tuotteet leipaa
kasviksia

Vaaleaa Aamiais-
riisia, muroja
pastaa tms.

Vaaleaa Palko-
lihaa kasveja,
pahkinoita,
tofua,

kasviproteiinia

Kananmunia

Punaista  Jalostettua
lihaa lihaa

Maitoa

Juustoa Jugurttia,
rahkaa,

piimaa tms.

Makeisia (suklaa, karkki,
lakritsi)

Jaateloa
(pulla, kakut, keksit,
croissantit)

Makeita leivonnaisia

T T
Suolaisia leivonnaisia,
jalkiruokajuustoja (piiraat,
voileipdkakut jne.)

Tyytyvdisyys painoosi

Tyytymaton Vahemman
tyytyvdinen

Erittdin
tyytyvdinen

Ihan ok Tyytyvainen

Sipsit, suolapahkinat jne.

Proteiini- ja
energiapatukoita,
palautusjuomia

(C) huco-human core oy
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rPAINONHALLINTA

Oletko yrittanyt
pudottaa painoa
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Tavoitteesi painonhallinnassa
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Mainitsemasi haaste painonhallinnassa
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