TOIMINTAOHIJEET TERVEELLISEEN RAVITSEMUKSEEN

SUUNNITTELE
Viikkotasolla:

e Kotiin ruokalistasuunnittelua 2>
kaupasta ei tule mukaan turhia ruokia
ja
jadkaapista I6ytyy aina ainekset
terveelliseen ateriaan.

e Pakkaseen valmiita annoksia.

Paivatasolla:

e Viimeistadn aamulla, mieti mita paiva
pitda sisalldan ja kuinka varmistat
syomisen 3-4 tunnin valein
laadukkaasti
ilman hataratkaisuja.

e Tarvitsetko evaita? Mika sailyy?
Onko kylmasailytysta?

e Listausta evasvaihtoehdoista?

HUOLEHDI
Monipuolisuus ja laatu

e Onko ateriasi, myos valipalasi
koostettu lautasmallin/vélipalaohjeen
(valitse 1 jokaisesta laatikosta)
mukaisesti?

e Onko joka aterialla proteiininlahde,
kuten maitovalmisteita?

o Nakyyko leipa kasvisten alta?

e Kaytatko paivittdin oljya esim.
salaatinkastikkeena tai paistamiseen?

e Syotkd aamupalan?

e Onko viljasi padosin taysjyvaa?

e  Kaytatko viljan Iahteitd monipuolisesti?

HARJOITTELE

e QOpi virheistasi

e Kirjoita ylos, mita tapahtui, kun ateriavali venyi tai menit nalkdisena kauppaan

e  Pohdi valmiiksi, miten toimit seuraavalla kerralla

e  Opi kuuntelemaan nalka- ja kyllaisyyssignaalejasi: syo hitaasti, lopeta, kun olet kylldinen (ei
haittaa, vaikka lautaselle jaa ruokaa. Taman voit sy6da myohemmin) ja kysy itseltasi ennen
syomista asteikolla 1-10, kuinka nalkdinen olet. Sopiva vali aloittaa syéminen on n. 3-4.




