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Laita ateriarytmi kuntoon

13. Nalkamittari

Nalantunne saatelee ruokailukayttaytymistamme. Nalkamittariasteikko havainnollistaa nalantunteen ennen
ruokailua ja sen jalkeen. Tama tehtava auttaa sinua hahmottamaan ateriarytmiasi

paivan aikana.

- Tayta alla olevaa taulukkoa kolmen paivan ajan. Kirjaa kaikki ruokailukerrat ja valipalat kellonaikoineen
seka nalan tunne nalkamittariasteikolla, ennen ja jalkeen ruokailun. Aterioista ei tarvitse kirjata maaria.

- Kirjaa my0s kaikki liikuntaharrastukset, koululiikunta tai muu arkiliikunta seka niiden alkamis- ja paatty-
misajankohta.

« Merkitse rasti sen numeron kohdalle, joka parhaiten kuvaa nalantunnettasi ennen ruokailua (useimmi-
ten jotain valilla 0-5). Merkitse vastaavasti ympyra sen numeron kohdalle, joka kuvaa nélén tunnettasi
ruokailun jalkeen (yleensa jotain valilla 5-11).
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Kirjauspaiva: keskiviikko 28.8.2019

Nalkamittari:
nalan tunne ennen ruokailua (merkitse x) ja

Kellonaika Ruokailukerta Liikunta nalan tunne ruokailun jalkeen (merkitse o)
ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂlﬂﬂﬂ
7.00 aamupala
8.30-10.30 aamutreeni
10.45 vélipala X o
12.00 koululounas X o
14.00 runsas valipala X o
15.00 pieni valipala X o
16-18 jaakiekkoharjoitukset
18.20 pieni valipala X | o
19.00 paivallinen X o
21.00 iltapala X o
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Nimi: Kirjauspaiva:

Nalkamittari:

X . . nalan tunne ennen ruokailua (merkitse x) ja
Kellonaika Ruokailukerta Liikunta nalan tunne ruokailun Jalkeen (merkitse o)

Nimi: Kirjauspaiva:
Nalkamittari:
X . . nalan tunne ennen ruokailua (merkitse x) ja
Kellonaika Ruokailukerta Liikunta nalan tunne ruokailun Jalkeen (merkitse o)
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Nimi: Kirjauspaiva:

Nalkamittari:
nalan tunne ennen ruokailua (merkitse x) ja
nalan tunne ruokailun Jalkeen (merkitse o)

Kellonaika Ruokailukerta Liikunta

Vastaa seuraaviin kysymyksiin taytettyasi ndlkamittaripaivakirjaa kolme paivaa.
1. Millaisia havaintoja teit omista nalan ja kyllaisyyden tuntemuksistasi?

2. Mihin kellonaikaan sinulla oli eniten ja toisaalta vahiten nalka? Pohdi miksi.

3. S0itko mielestasi liian isoja annoksia tai runsaasti iltapaloja? Pohdi miksi.
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