(@) diabetesliitto

Tutki ruokatottumuksiasi

Vastaamalla seuraaviin kysymyksiin paaset e. kaytdn vdharasvaisia jogurtteja/viilia
se|vi"e, ovatko nykyiset ruokatottumuksesi (rasvaa enintaan 1 %) ................................. @
terveyden kannalta hyvalla mallilla vai onko 6. Miten valmistat ruokaa?
niissd muutosten tarvetta. Joidenkin kysy- a. yleensa ilman rasvalisayksia...........c.cccoveueneee. @
mysten kohdalla sinun on mahdollista valita b lisiin pienen masrin kasvisliva tai
useampikin vastausvaihtoehto. Elintarvikkeiden ’ .'Sai P kasvi casvIOly
padllysmerkinnaista loydat tiedot esimerkiksi juoksevaa kasvimargarinia......................... ©
rasvojen laadusta ja rasvaprosenteista. C. palsEan v0|s.s“a.ta| vo'l—.kaswoljyseoksessa ...... ®
d. kaytan kasvidljypohjaista “ruokakermaa”
(kasvirasvasekoitteita).........coeeeeeeeeeereerennnnn. @)
1. Millaista leipaa/puuroa useimmiten sy6t? e. kaytan rasvaista kerma- tai juusto-
a. leipaa jossa on kuitua yli 10%. .................. © valmistetta (rasvaa 10 % tai enemman)....... ®
b. tummaa sekaleipaa (kuitua 6-10 %)........... © 7. Kuinka usein syét pizzaa, hampurilaisia,
c. vaaleata leipaa (kuitua alle 6%)................... ® lihapiirakoita tai pasteijoita?
d. en tieda sydmani leivan kuitupitoisuutta..... @ a. useita kertoja Viikossa.....................cccco.e ®
e. syon taysjyvapuuroja, -muroja ja/tai -mysleja - @ b, silloin tAlSIN............ooooooroeoeoe ©
2. Mita levitetta kaytat leivan paalla? C. en juuri koskaan...........cccoeeeeurinicnnicenenns @)
a. pehmeita kasvimargariingja ..........cccccc........ © 8. Kuinka usein syét perunalastuja,
b. kasvistanolia tai -sterolia sisaltavaa rasvaa suolapahkinaita, suklaata, makeisia?
(Becel pro-activ tai Benecol) ...................... © a. useita kertoja ViikoSsa ..............ccooueerrrveerannen )
C. voita tai voi-kasvioljyseosta ........................ @  b. silloin tAllOIN ..o ©
d. vdharasvaisia tuore- tai sulatejuustoja C. €N juuri KOSKa@N. .......cc.evueeveerirrirerieniierienes @
(peh”meiat ra'svat“pu'u'fcuiyat)..........: """"""" © 9. Mits useimmiten valitset kahvileivaksi?
e. en kayta levitetta leivalla (pehmeat rasvat . o ..
jadvit ruokavaliossa VANIiN) .....o.ooovevveveeee. ® a. viinerin, munkin tai pas.teljan.........:...' ........ = ®
. b. pienen palan kakkua, pienen muffinin tai
3. Mita valitset leivan paalliseksi? KEKSIN. ..ot ©
a. vaharasvaisia juustoja tai leikkele- c. yhden pullaviipaleen tai pikkupullan........... ©
makkaroita (alle 17 % rasvaa) ....................... © d. vihanneksilla/hedelmilld paallystetyn
b. vaharasvaisia lihaleikkeleita (alle 4 % rasvaa). (@) leipapalan.........ccccocviiiiiiiiiiiii ©
c. pehmeita rasvoja siséltavia juustoja e. useimmiten en mitaan (tai hedelman)......... ®©
(]ulla_1'0 tai 17, ']U|IUS 25)‘ tai kalaa: ....... o ® 10.mits juot janoosi?
d. rasvaisia vyyrste]a‘, pekonlaoym. (y1i 20 % a. energiaa sisaltamattomia juomia (vetta,
rasv§a) té?l ]UUStOjEI (¥|I 25. Yo rasvaa)............. ® kivenniisvetts, light-virvoitusjuomaa
e. kasvis- tai hedelmaviipaleita tai light-mehua)..........o..coooveevveeeeeeeeeeee. )
(esim. kurkkua, tomaattia, omenaa)............. @ b. taysmehuja/”tuoremehuja”
4. Kuinka paljon laitat juustoa ja (hedelma- ja marjamehuja)...........cccccveueneene ®
leikkeleita yhdelle leivalle? c. sokeroituja mehuja, sokerillista
a. vain yksi viipale leipaviipaletta kohti.............. © virvoitusjuomaa tai energiajuomia............. ®
b. en kayta kaikilla leivilla leikkeleita lainkaan... @ d. maitoa tai piimaa tai olutta....................... ®
¢. ruuan kanssa syon leipaa ilman paallisia....... ©  11.Kuinka usein syt kasviksia (marjoja,
d. laitan leivalle leikkeleita (juustoa ja lihaa/ hedelmia ja vihanneksia)?
rrlakkaraa) yhteensa ainakin pari kolme a. syon niita ainakin 1/2 kg paivittain
viipaletta........ccooovieii e ® (6 KOUFAISTa.ro oo &)
5. Mita nestemaisia maitotuotteita kdytat yleensa? b. syon niita ainakin 1/4 kg paivittain
a. paaasiassa rasvatonta maitoa tai piimaa....... & (3 kourallista)..........ceeeeveiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeees ®
b. paaasiassa vaharasvaista maitoa tai c. en sy0 hedelmia enkd marjoja.........c.cccco....... ®
Piimaa (1 % rasvaa)............ccooeveevecrencriiinnne. @© d. ensyd vihanneksia.............coovveriiriiriinni, ®
C. padasiassa kevytmaitoa (1,5 % rasvaa), e. sydén 1-2 hedelmia ja muutaman siivun
kulutus- tai taysmaitoa (yli 3,5 % rasvaa) kurkkua tms. VilkOSSa......ccevevrreiiiiiinnen. ®

tai rasvaisempaa piimaa..........cccceeeeeeennennn. ® +. olen lisannyt kasvisten kayttda viime
d. en kdyta maitoa enka piimaa ruokajuomana @ aikoina



12. Millaista kastiketta lisaat salaattiin
tai kasviksiin?
a. kasvioljypohjaista kastiketta...........c.cccccoenenve.
b. kermaviili- tai kermapohjaista kastiketta.....
c. kevytmajoneesia..........ccccoooeiiininiiiiiiicnnnn
d. mehua/viinietikkaa tms. kaloritonta
kastiketta..........ccooviiiiiiicie

13. Miten suhtaudut elintarvikkeiden
suolapitoisuuteen?

a. valitsen elintarvikkeita, joissa on
mahdollisimman vahan suolaa ....................

b. valitsen elintarvikkeita, joissa on reilusti

c. en tutki elintarvikkeiden suolapitoisuuksia.

14. Milloin ripottelet ruokaan suolaa?

a. jos se maistuu suolattomalta ...........c.ccco......
b. maistamatta, tottumuksesta .............c..c........
c. en lisaa suolaa ruokaan.............c.cccoeveveurnnnn.

15. Millaiset ruokamaarat sinulla on
paaaterioilla?

a. syon vain vain yhden lautasellisen ..............

b. otan yleensa paaruokaa lisaa .......................

d. syon yleensa niin paljon, etta vatsa on
varmasti taynna...........cccccovvnnecccnnnnenenes

16. Miten kokoat ruokalautasen paaaterioilla?
a. annoksestani on yleensa puolet kasviksia
b. en yleensa ota kasviksia..........ccc.ccceennnie

17. Kuinka usein syot kalaa paaruokana?

a. ainakin kaksi kertaa viikossa..............cccccueeua...
b. silloin talloin.......cccoovvieiiiieiee e
d. enkoskaan..........c.ocoooooioiiiioieee,

18. Onko sinulla tapana lukea myyntipaallys-
merkintdja kaupassa?

19. Onko sinulla tapana valita ruokakaupassa
Sydanmerkki -tuotteita?
A Bl

20. Millainen on syomisrytmisi?

a. jatan usein syomatta aamupalan ja/tai
loun@an.........cceeevviiiiiiniiii

b. syon yleensd aamupalan ja lounaan..............

c. syon ja napostelen pitkin iltaa.............c.....c...

d. pidan iltasyomisen hallinnassa useimmiten...

e. pyrin sydbmaan niin ettei tule yli 4 tunnin
FUOKAVAIE]A ....eevveeiiiiiiiiiiiiiiiieee e

Laske hymynaamat:
©

Mita muutostarpeita huomasit?

Milta osin ruokatottumuksesi ovat hyvalla mallilla?

Mita enemman valitsit @ -kuviolla merkittyja vaihtoehtoja, sita paremmin asiat ovat kohdallasi.

Mista asioista ja milla aikataululla aiot lahtea muutoksessa liikkeelle?

Sydanmerkki: Olethan huomannut, etta valitsemalla sydanmerkkituotteita valitset samalla rasvan

ja suolan suhteen hyvia tuotteita.




