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Paivitetty 12.05.2025

Vinkkeja saannolliseen syomiseen
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Tavoittele saannollista ateriarytmia eli syo vahintaan 4 kertaa paivassa 3-5 tunnin
valein.

Jos ateriavali meinaa pitkittya yli viiden tunnin, syo valipala.
Varaa aterioille riittavasti aikaa syodaksesi rauhallisesti.

Aseta ruokatauosta muistutus esimerkiksi puhelimeesi, jotta muistat varmasti
syoda.

Valmista kerran viikossa isompi annos ruokaa, ja pakasta siita annoksia valmiiksi
helpottamaan arkeasi.

Helpota arkeasi ostamalla Sydanmerkittyja valmisruokia.
Ruokaile viikottain lounas-, tyopaikka- tai opiskelijaravintolassa.

Ruokaillessa istu alas, keskity ruokaasi ja nauti siita. Syo riittavan hitaasti ja
pureskele kunnolla.

Syo riittavasti niin etta tulet sopivan kyllaiseksi.
Salli itsellesi kaikkien ruokien syominen.
Aloita paivasi riittavan kokoisella amiaisella.

Pida aina mukanasi jotakin pienta valipalaa, kuten valipalapatukka, pahkinoita,
hedelma tai kasvislohkoja.
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Paivitetty 12.05.2025

Vinkkeja aamupalan syomiseen
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Syo0 joka paiva aamupala.
Tee illalla seuraavan paivan aamupala valmiiksi.
Syo aamupalaksi nopeasti nautittava ruoka, kuten smoothie tai taysjyvamuroja.

Syo6 aamulla runsaskuituisia viljavalmisteita, jossa on kuitua vahintdan 6 g /100 g,
kuten ruis- tai taysjyvakauraleipaa tai lautasellinen taysjyvapuuroa.

Nappaa aamupala mukaan ja syo se esimerkiksi matkallasi toihin.
Syo aamulla annos kasviksia, marjoja tai hedelmia tai juo pieni lasillinen taysmehua.

Laita heratyskello soimaan 15-30 minuuttia normaalia aikaisemmin, jotta ehdit
syoda.

Syo aamulla kasvipohjainen jogurtti tai rahka tai rasvatonta jogurttia, maitorahkaa,
viilia tai raejuustoa tai tofua.

Syo aamupalalla kourallinen pahkinoita, lorauta rypsioljya puuroon tai smoothieen
tai kayta Sydanmerkittya levitetta leivalla.

Lisaa leivalle proteiinin lahteeksi esimerkiksi tofua, kananmunaa, hummusta,
rouhittuja pahkinoita tai kalaa.

Jos kylma aamiainen ei maistu, kokeile lamminta, tai toisinpain.

Syo0 joka toinen paiva eri aamupala, jotta mielenkiinto sen syomiseen sailyy.
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Paivitetty 12.05.2025
Vinkkeja paaaterioille
Tayta vahintaan kolmannes lautasesta kasviksilla, kuten vihanneksilla, juureksilla,
sienilla, marjoilla ja hedelmilla.

Hyodynna aterioilla seka tuoreita etta kypsennettyja kasviksia.

Lisaa salaattiin tai ruokaan 2-3 tl 6ljyphjaista salaatinkastiketta, kuten rypsi-, rapsi-
tai oliivioljy.

Tayta energian tarpeen mukaan noin neljannes tai kolmannes lautasesta
runsaskuituisilla viljalisukkeilla, kuten taysjyvapastalla, ohralla, tai perunalla.

Tayta neljannes lautasesta proteiinin lahteella kuten kalalla, palkokasveilla kuten
pavuilla, linsseilla ja tofulla, broilerin lihalla, kananmunalla tai liharuoalla.

Syo aterialla viipale taysjyvaleipaa, jossa on kuitua vahintaan 6 %. Kayta levitteena
Sydamerkittya levitetta.

Suosi ruokajuomana vetta tai rasvatonta maitoa tai piimaa tai vaharasvaista
vitaminoitua kasvipohjaista juomaa.

Kun syot laatikko- tai pataruokaa, tayta puolet lautasesta paaruoalla ja varaa puolet
kasvislisukkeille.

Syo0 paaateriaksi puuroa. Taydenna puuroateria esimerkiksi marjoilla, kasvioljylla ja
pahkinoilla ja keita puuro esimerkiksi rasvattomaan maitoon tai soija- tai
kaurajuomaan.

Lisaa keittoaterialle kasviksia. Lisaa kasviksia suoraan keittoon, syo annos salaattia
tai syo hedelma jalkiruoaksi.

Kokoa paaateria, kuten lounas tai paivallinen, lautasmallin mukaisesti.

Pyyda lounaalle ruokaseuraa.
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Valmista ateria yhdessa perheen tai ystavien kanssa.
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Paivitetty 12.05.2025
Vinkkeja ilta- ja valipaloille

Syo0 paivittain vahintaan yksi valipala.

(][]

Syo iltapala noin 1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa.
Syo vali- ja iltapalalla kourallinen kasviksia, marjoja tai hedelmaa.
Syo valipalalla taysjyvaleipaa, -puuroa, -hiutaleita, -myslia tai -granolaa.

Syo valipalalla jotain proteiinin lahdetta kuten rasvattomia maitovalmisteita,
vaharasvaisia kasvipohjaisia jogurtteja ja rahkoja, pahkinoita, siemenia, tofua tai
kananmunaa.
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Varaa kotiin ja tyopaikalle viikoittain valipaloja, kuten hedelmia, vaharasvaista
kasvipohjaista jogurttia tai maitorahkaa, rasvatonta viilia, pahkinoita tai taysjyvaisia
evaspatukoita.

Syo valipala, kuten hedelma ja pahkinoita, samalla kun pidat kahvitauon.
Syo valipala lahtiessasi toista.

Syo valipala ennen kauppaan menoa.

Syo valipala ennen liikuntaharrastusta tai sen jalkeen.

Osta ja valmista valipaloja etukateen esimerkiksi jaakaappiin: pilko kasviksia,
valmista voileipa tai varaa kourallinen pahkinoita.
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Laita puhelimeesi muistutus valipalan syomisesta.
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Vinkkeja vuorotyon syomiseen
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Syo saannollisesti 4—6 kertaa paivassa, rilppumatta tyovuorosi kellonajoista.
Syo vahintaan 3—-4 tunnin valein.

Valmista kerralla isompi maara ruokaa ja hyodynna tarvittaessa pakastinta.
Syo paivittain 1-3 valipalaa.

Suunnittele ateriat etukateen: laadi esimerkiksi viikkokohtainen ruokalista ja tee
ostoslista tarvittavista ruoka-aineista.

Valmista monipuoliset evaat toihin hyvissa ajoin.

Syo paivallinen ennen yovuoroa.

Valta juomasta kofeiinipitoisia juomia tai juo niita vain tyovuoron alussa.
Syo yovuorossa kevyt paaateria, kuten keitto-, puuro-, tai salaattiateria.

Syo aamuyolla valipala yovuoron aikana.
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