Ateriarytmipolun vinkit

Ravitsemuspolku.fi

Polun sivut: https://ravitsemuspolku.fi/ravitsemuspolut/ateriarytmi/

© FOODNUTRI-hanke 2023-2025

Vinkit laatineet: [td-Suomen yliopiston ravitsemusterapeutit ja ravitsemustieteen opiskelijat.

Tama PDF on luotu 14.10.2024

Vinkkilistat
Vinkit sSAaNNOIIISEEN SYOMISEEN .ccciieeiieeeee e e e e e e ee e aer e e e e e s e s nnraraeeeeeeeens 1
Vinkit aamupalan SYOMISEEN .....ccicuuiiie ittt e e e sbae e e s s are e e e e saaeeeeas 2
Vinkit lounaaseen, paivalliseen, ilalliSEEN........c..euviiiieeie e 2
Vinkkeja ilta- ja VAlIPAloille ... ..eeee i 3
Vinkit vuorotyon ateriarytmiin ... e e e 3

Vinkit saanndlliseen syomiseen
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Tavoittele saannollista ateriarytmia eli syo vahintdaan 4 kertaa paivassa 3—4 tunnin
valein.

Jos ateriavali meinaa pitkittya yli viiden tunnin, syo6 valipala.

Varaa riittavasti aikaa syodaksesi rauhassa.

Aseta ruokatauotus muistutus esimerkiksi puhelimeesi, jotta muistat varmasti syoda.
Valmista kerran viikossa isompi annos ruokaa, ja pakasta siitd annoksia valmiiksi
helpottamaan arkeasi.

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

Ruokaillessa istu alas, keskity ruokaasi ja nauti siitd. Syo riittéavan hitaasti ja pureskele
kunnolla.

Sy6 monipuolisesti ja riittdvasti niin etta tulet sopivan kylldiseksi.

Salli itsellesi kaikkien ruokien syéminen.

Aloita paivasi monipuolisella ja riittavalla aamiaisella.

Pida aina mukanasi jotakin pienta valipalaa, kuten vélipalapatukka, pahkinoita,
hedelma tai kasviksia, kuten porkkana- tai kurkkutikkuja.
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Vinkit aamupalan sydmiseen
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Sy6 tandaan aamupala. Harjoittele sen tavaksi ottamista.

Tee illalla seuraavan pdivan aamupala valmiiksi.

Sy6 aamupalaksi nopeasti nautittava ruoka, kuten smoothie tai taysjyvamuroja.
Nauti aamulla runsaskuituisia viljavalmisteita, kuten ruisleipaa, tayskauraleipaa tai
taysjyvapuuroa.

Ota aamupala mukaan ja syo se esimerkiksi matkallasi toihin, jos aamusi on kiireinen
tai se ei maistu heti herattyasi.

Sy6 aamulla annos kasviksia, hedelmia tai marjoja tai juo pieni lasillinen taysmehua.
Varaa aamiaiselle aikaa. Laita heratyskello soimaan 15—-30 minuuttia normaalia
aikaisemmin, jotta ehdit syoda.

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

Sy0 vaihtelevasti erilaisia aamupaloja, jotta mielenkiinto sen sydmiseen sailyy.

Hae vaihtelua erilaisista kasvipohjaisista tuotteista, kuten soija- ja kaurajogurtista tai
tee vaikka kananmunan sijaan munakas tofusta eli “tofukas”.

Vinkit lounaaseen, paivalliseen, illalliseen

1.

Tayta puolet lautasesta kasviksilla, kuten vihanneksilla, juureksilla, sienilla, marjoilla
ja hedelmilla. Hyodynna tuoreita ja kypsennettyja kasviksia. joko tuoreilla tai
kypsennetyilla.

Kayta salaatinkastikkeena oOljypohjaista salaatinkastiketta (esimerkiksi rypsi- ja
oliivioljy) tai kayta kasvioljyd muuten ruuassasi.

Tayta neljannes lautasesta runsaskuituisilla viljalisukkeilla, kuten taysjyvapastalla tai
ohralla, tai perunalla.

Tayta neljannes lautasesta hyvalla proteiinin lahteelld kuten kuten kalalla,
palkokasveilla kuten pavuilla ja linsseilld, tofulla, broilerin lihalla, kananmunalla tai
liharuoalla.

Taydenna ateriaasi tarpeen mukaan viipaleella taysjyvaleipda, jossa on kuitua
vahintdan 6 %. Kayta levitteend margariinia, jossa on rasvaa vahintdan 60 % tai muuta
kasvibljypohjaista levitetta.

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

Kun syot laatikko- tai pataruokaa, tayta ruoalla puolet lautasesta ja varaa puolet
kasviksille.

Sy6 paaateriaksi puuroa. Tdydenna puuroateria esimerkiksi marjoilla, kasvioljylla ja
pahkingilla ja keitd puuro esimerkiksi maitoon tai kasvijuomaan.
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Lisaa keittoaterialle kasviksia. Lisda kasviksia suoraan keittoon, sy6 annos salaattia tai
naukkaa vaikka hedelma jalkiruoaksi.

Kokoa paaateria, kuten lounas tai paivallinen, lautasmallin mukaisesti.

Nauti toisten seurasta. Yhteinen ruokailuhetki piristaa ja tukee rauhallista
syomistahtia.

Valmista ateria yhdessa perheen tai ystavien kanssa.

Vinkkeja ilta- ja valipaloille
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Sy paivittain vahintaan yksi valipala. Laita tarvittaessa puhelimeesi muistutus.

Syé iltapala noin 1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa.

Sy0 vali- ja iltapalalla kourallinen kasviksia ja marjoja tai hedelma.

Syo valipalalla taysjyvaleipaa, -puuroa, -myslia tai —granolaa.

Syo valipalalla jotain proteiinin |ahdetta kuten rasvattomia maitovalmisteita,
vaharasvaisia kasvipohjaisia jogurtteja ja rahkoja, pahkinéita, siemenia, tofua tai
kananmunaa.

Varaa kotiin ja tyopaikalle viikoittain valipalavaihtoehtoja, kuten hedelmia,
vaharasvaista kasvipohjaista jogurttia tai maitorahkaa, rasvatonta viilia, pahkinéita tai
taysjyvaisia evaspatukoita.

Syo valipala, kuten hedelma tai pahkindita, samalla kun pidat kahvitauon.

Ota valipala mukaan ja sy6 se kotimatkallasi toista.

Sy6 valipala ennen kauppaan menoa. Vahemman nalkdisena teet harvemmin
herateostoksia.

Ennen kovatehoista tai pitkda liikuntasuoritusta tai sen jalkeen, syo vilipala. Se auttaa
sinua jaksamaan ja kehoa palautumaan.

Osta ja valmista vélipaloja etukateen esimerkiksi jddkaappiin: pilko kasviksia, valmista
voileivat tai varaa kourallinen pahkinoita.

Vinkit vuorotydn ateriarytmiin

1.

Sy6 sdannollisesti 4—6 kertaa paivassa, riippumatta tyovuorosi kellonajoista.

Sy6 vahintdan 3—4 tunnin valein.

Valmista kerran viikossa yhta aikaa useampi ruoka kerralla ja hyddynna tarvittaessa
pakastinta. N&in sinulla on aterioita valmiiksi saatavilla epasaannollisista tydajoista
huolimatta.

Sy0 paivittdin 1-2 valipalaa.

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

Valmista monipuoliset evaat téihin hyvissa ajoin.

Syo riittavasti ennen ybvuoroa ja tasaisesti yovuoron aikana.



8. Syo yovuorossa kevyt paaateria, kuten keitto-, puuro-, tai salaattiateria.



