Ruokavalion laadun arviointi

Ohje: Valitse joka kysymyksestd yksi vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten valintojasi. Laske
lopuksi pisteytyslomakkeen avulla ruokavaliosi laatu.

Ruokavalio

1.Noudatatko sddnnollistd ateriarytmid, jossa on pdivittdin 4-5 ateriaa, esimerkiksi
aamupala, lounas, vilipala, pdivillinen ja/tai iltapala.
a) Pdivittdin b) Useana pdivéand viikossa c) Harvoin

2. Ovatko annoskokosi useimmiten sopivat?
a) Annoskokoni ovat sopivat b) Annoskokoni ovat selvésti pienemmat kuin
aiemmin  c) Syon usein liitkaa

3. Kuinka paljon hedelmii tai marjoja syot pdivdssa (1 annos = n. 100 g eli esimerkiksi 1
keskikokoinen omena, 1 banaani, 2 klementiinid, 1,5 dl marjoja)?
a) 3 annosta tai enemman b) 1-2 annosta c) En sy0 joka pdiva

4. Kuinka paljon vihanneksia ja juureksia syot pdivassd (1 annos = n. 100 g tai 2 dl
salaattia tai kypsennettyja kasviksia, 1 porkkana, 1 iso tomaatti)?
a) 3 annosta tai enemman b) 1-2 annosta c) En sy0 joka pdiva

5. Kaytitko pdivittdin pari ruokalusikallista kasvioljya ruuassasi, 6ljypohjaista
salaatinkastiketta tai syot noin kolme ruokalusikallista siemenid ja pahkinoita?
a) Joka pdiva b) Useana pdivand viikossa c) Harvoin

6. Millaista levitetta kaytat leivin paalla?
a) Rasiamargariinia tai pahkinélevitettd b) voita tai voi-kasvidljylevitettd c) en mitdédn

7. Kuinka usein syot kalaa?
a) 2 kertaa viikossa tai useammin  b) Kerran viikossa ¢) Harvemmin tai en
koskaan

8. Valitsetko maitotuotteet yleensa rasvattomina tai vdharasvaisina (korkeintaan 1 %) ja juustot
korkeintaan 17 %?
a) Kylla b) En c¢) En kdytd maitotuotteita

9. Kuinka paljon kiytiit nestemiisid maitotuotteita (maitoa, piiméi, jogurttia, rahkaa) tai
vastaavia soijatuotteita?
a) 5-6 dl péivéssa b) 1-2 dl pdivéssi ¢) Satunnaisesti tai en ollenkaan

10. Kuinka usein syot aterialla ja vilipalalla jotain proteiinipitoista ruokaa kuten kalaa,
lihaa tai lihavalmisteita, broileria, kananmunaa, maitotuotteita?
a) Jokaisella aterialla ~ b) Useimmilla aterioilla c) Yhdelld aterialla pdivdssa

11. Kuinka usein syt kasvisruokalajeja, joissa on palkokasveja (papuja, herneiti tai
linssejd) tai niistd tehtyjd tuotteita (esim. nyhtokaura, hirkis, soijarouhe, tofu yms.)?
a) 3 kertaa viikossa tai useammin  b) 1-2 kertaa viikossa c) Satunnaisesti tai en
ollenkaan



12. Valitsetko leivit, puurot, myslit, pastat, riisit ja muut viljatuotteet tiysjyvaisina?
a) Kylla b) Useimmiten c) En yleensa

13. Syotko makkaroita, meetvurstia, pekonia tai muita lihaleikkeleitd?
a) Paivittdin b) Muutaman kerran viikossa ¢) Harvoin tai en lainkaan

14. Pyritko kdyttamdan vain vihdan/vihentimdin suolaa ruokavaliossasi?
a) Kylla b) Useimmiten c) En yleensa

15. Syotko suolaisia naposteltavia (sipsejd, suolatikkuja), pikaruokaa (hampurilaisia,
pizzaa), uppopaistettua ruokaa (ranskalaisia perunoita, kevitkaaryleitd, friteerattua
ruokaa), lihapiirakkaa tai voitaikinasta tehtyjd suolaisia piirakoita?

a) Paivittdin b) Muutaman kerran viikossa c) Harvoin tai en lainkaan

15. Kuinka monena pdivina viikossa syot makeisia ja leivonnaisia (karkkia, suklaata,
keksejd, pullaa, piirakkaa, kakkua, jadtelod)?

a) 4 pdivand viikossa tai useammin b) 2-3 pdivand viikossa c) Harvemmin tai en
ollenkaan

17. Juotko sokerilla makeutettuja juomia, kuten sokeroituja mehujuomia ja limsoja?
a) Paivittdin b) Muutaman kerran viikossa ¢) Harvoin tai en lainkaan

18. Jos juot alkoholipitoisia juomia, juotko yleensa kerralla enemmain kuin yhden
annoksen? (Yksi annos =12 cl (1,2 dl) viini&, 1 pullo keskiolutta tai siiderid, 4 cl (0,4 dl)
viskid/vodkaa tms.)

a) Juon vain yhden annoksen kerralla

b) Juon enemmaén kuin yhden annoksen kerralla

c) En kdyta alkoholia lainkaan tai hyvin harvoin



