OMAT RUOKA-, LITKUNTA- JA UNITOTTUMUKSET

Nimi paivamaara v) (kk)—— (pv)

Kyselyn tarkoituksena on pohtia arkisia tottumuksiasi. Kysely auttaa sinua
huomaamaan, mita hyvaa ja arvokasta arjessasi on.

Ole hyva ja arvioi, mika numero vastaa nykyisia ruokailu-, liikunta- ja uni-
tottumuksiasi asteikolla "1 - 10" merkitsemalla rasti sinun tottumustasi
vastaavalle kohdalle janalla. Kirjoita vastauksesi my6s avonaisiin kysymyksiin
viereiselle riville.

Kyselylomakkeen tayttavat joko vanhemmat tai vanhemmat yhdessa lapsen
tai nuoren kanssa. Yli 10-vuotiaat voivat tayttaa sen myas itse. Sen voi
tayttaa heti kokonaan tai vahan kerrallaan.

RUOKA

Mihin tarvitset ruokaa ja juomaa?

Mika on lempiruokasi?

Mista hedelmista, marjoista ja kasviksista pidat?




Syon

En yhtddn Puolet lautasesta
Annostelen kasviksia lautaselle | i
1 10
En juuri koskaan Joka pdivdi
- aamupalan | |
1 10
- lounaan tai kouluaterian | |
1 10
- vdlipalan | l
1 10
- paivallisen | I
1 10
- iltapalan : l
1 10
Harvoin Useimmin
- kotona yhdessa perheen kanssa | :
1 10

Syon/juon

En lainkaan

5-6 kertaa pdivdssd
]

- kasviksia, hedelmia tai marjoja |
1

En lainkaan

- leipaa |

1
10

Léhes joka aterialla
]

1

En lainkaan
I

|
10
Joka leiviillé
|

- leiparasvaa leivalla .
1

En lainkaan
- lihaleikkeleita tai juustoa :

10

Joka lei\l/a'lla'

1

En lainkaan
1

10
Ldhes joka aterialla
1

- maitoa tai piimaa |

Mihin olet tyytyvainen nykyisissa tottumuksissasi?

I
10

Mita haluaisit petrata?




Maidon, piiman, leivan ja leiparasvan laatu
Rastita tavallisin vaihtoehtosi.

Leiparasva on tavallisimmin

Margariinia (= 60 % rasvaa)
Kevytmargariinia (28 — 40 % rasvaa)
Voi-kasvioljyseosta

Voita

En kayta mitaan leiparasvaa

OO00nO

Maidosta tai piimasta valitsen tavallisimmin
Rasvattoman maidon tai piiman
Ykkosmaidon

Kevytmaidon tai piiman

Taysmaidon

En juo maitoa

OooooO

Leivasta valitsen tavallisimmin
O  Ruis- tai nakkileivan
O Graham- tai sekaleivan
0 Vaalean leivan

Leikkeleista valitsen tavallisimmin
O Makkaraa
O Kokolihaleikkeleita
[0 Juustoa (hormaalirasvaista)
0 Juustoa (kevytjuustoa)
[0 En kayta mitaan leikkeleita

JUOMAT

Mika on lempijuomasi?

Juon
En koskaan Aina
- vetta janooni : :
1 10
En lainkaan Pdivittdin
- tuoremehuja ja mehuja | |
1 10
Pdivittdin

- sokeripitoisia virvoitusjuomia tai E”IIG’”kaa”

energia- tai urheilujuomia 1'

1
10



Mihin olet tyytyvainen nykyisissa tottumuksissasi?

Mita haluaisit petrata?

MAKEAT RUUAT
Syon
En lainkaan Pdivittéin
- karkkeja tai suklaata : |
1 10
- jaateloa : :
1 10
- makeita jogurtteja tai | .
vanukkaita ; !
10
- pullaa, kekseja, kakkuja : i
1 10

Mihin olet tyytyvainen nykyisissa tottumuksissasi?

Mita haluaisit petrata?

PIKARUOKA
Syon
En lainkaan Pdivittdin

- sipseja tai naksuja | |

1 10
- ranskalaisia perunoita : |

1 10
- pizzaa : |

1 10

- hampuirilaisia I |



Mihin olet tyytyvainen nykyisissa tottumuksissasi?

Mita haluaisit petrata?

RUOKAILU

- Useimmin kaytan ruokailuun aikaa

- Otan aterialla lisaa ruokaa

- Tulen kyllaiseksi aterian jalkeen

- Minun tekee mieleni syoda

- Paha mieli tai tekemisen puute
saa minut sydmaan

- Ruoka on mielessani

- Napostelen aterioiden valilla

- Useimmiten nautin ruuasta

LIIKUNTA, KAVERIT JA HARRASTUKSET

Mihin tarvitset liikuntaa?

Mika on Sinulle mieleista tekemista?

Mita teet mielellasi itseksesi?

Mita teet yhdessa vanhempiesi kanssa?
Mita teet yhdessa kavereiden kanssa?

Mitka ovat Sinulle mieluisia liikuntalajeja?

Muutaman minuutin Véhintdén 20 minuuttia
! :
1 10
En koskaan Ldhes joka aterialla
I |
1 10
En koskaan Ldhes joka aterialla
I I
1 10
.. . Sddnnlllisind
Léhes aina L
| atena-a/II(oma
! |
1 10
Ei koskaan Ldhes padiivittdin
| I
1 10
Léhes aina Ateria-aikoina
: I
. 10
Pdivittdin En koskaan
5 :
1 10
Vain hieman Valtavasti
| I
1 10

Mita harrastat?



Liikun
En lainkaan Pdivittdin
- kavelen tai pyorailen | i
1 10
- hengastyen tai hikoillen En koskaan Vahintddn tunnin
1 10
e En koskaan Pdivittdin
- ulkona oleskellen tai leikkien ; r
1 10
Vietdn aikaa
. . . v .. En lainkaan Yli 2 tuntia pdivdssd
- tieto- tai pelikoneen aaressa : |
1 10
En lainkaan

- television tai videoiden :

Yli 2 tuntia pdivdssd
|

1

aaressa

En lainkaan

10

Yli 2 tuntia pdivdssd
|

- kannykkaa kayttaen I
1

En lainkaan

1
10
Pdivittdin

- tapaan kavereitani :

1

Mihin olet tyytyvadinen nykyisissa tottumuksissasi?

10

Mita haluaisit petrata?

NUKKUMINEN

Nukun
Muutaman tunnin ydssa
|

9 - 10 tuntia yossd
|

- paivittain ;

Véisyneend

10

Pirtedind
|

- herdan aamuisin |
1

Mihin olet tyytyvainen nykyisissa tottumuksissasi?

10

Mita haluaisit petrata?

KITTOS VASTAUKSISTASI!

Tekija: Outi Nuutinen, FT, laillistettu ravitsemusterapeutti

(C) Suomalainen Laakariseura Duodecim



