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Jokaisesta kylla vastauksesta saat yhden pisteen

KAYN LIIKKUMASSA ILTAISIN.

SYON ILTAPALAN.
VALTAN ALYLAITTEIDEN KAYTTOA ENNEN NUKAHTAMISTA.

VALTAN KOFEIINIPITOISIA JUOMIA ILLALLA.

EN KAYTA ALKOHOLIA ARKI-ILTAISIN.

MAKUUHUONEENI SAA PIMENNETTYA JA LAMPOTILA ON SOPIVA.
UNIRYTMINI ON SAANNOLLINEN

RENTOUDUN ILTAISIN ENNEN NUKAHTAMISTA.

EN MUREHDI SANGYSSA.

JOS UNI El TULE NOUSEN YLOS JA TEEN

JOTAIN RAUHOITTAVAA, JONKA JALKEEN YRITAN NUKAHTAA

UUDESTAAN
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(@Y = : . T } N 5 pistetta tai vahemman:

\ @ T “ | Hienoa! Uniasiat O Olet oikeilla jaljilla! Mita P . .. .

o ' W . L ) Nyt on korjausliikun aika!
kunnossal! muutoksia voisit tehda?
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RAVITSEMUSTESTI

Jokaisesta kylla vastauksesta saat yhden pisteen

Syon 3-5 tunnin vadlein ja ainakin yhden lampiméan aterian joka paiva.

Syon ainakin 5 kourallista marjoja, hedelmia tai kasviksia paivéassa.

Kaytdan paivittain pehmeita rasvoja kuten éljyda, margariinia ja/tai pahkinéita/siemenia.

Syo6n ainakin 3-4 palaa taysjyvdleipda paivassa.

Syon korkeintaan 1-2 annosta sokeripitoisia tuotteita pdivéassa (30-50 grammaa eli 11-19

sokeripalaa)

Syon kalaa ainakin 2 kertaa viikossa.

Syon punaista lihaa korkeintaan 500 grammaa viikossa.

Syon rasvattomia tai vahdrasvaisia maitovalmisteita 5-6 dl paivassa.

Kaytan suolaa niukasti. Valitsen vahasuolaisia tuotteita.

Olen normaadalipainoinen. Ravinnonsaantini vastaa kulutustani.

8-10 pistetta: 6-7 pistetta:
Hienoa! Ravitsemus Olet oikeilla jaljilla! Mita
kunnossa! muutoksia voisit tehda?

5 pistetta tai vahemman:
Nyt on korjausliikun aika!
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