Elintapojen tarkistuslista

Kriteeri

Maarittely

OK

Ei
OK

Vapautunut sydmisasenne

Hyvalla omallatunnolla kaiken syéminen, ei stressid, ei morkkiksia jne.

Tasainen ateriarytmi

Syotko saanndllisesti? Syotko puolet ruuista ennen klo 16.00, onko iltaisin
usein kova nalka, onko iltaisin selittdmatonta syomistd, romahtaako
verensokeri usein liikkunnan jalkeen?

Kasvisten maara

Puoli kiloa hedelmia, marjoja ja vihanneksia

Taysjyvaiset viljatuotteet

Yli puolet valinnoista kuitupitoisia (<6 grammaa/100 grammaa).

Kayta kasvisoljya

Oljya, salaattikastiketta, pahkinditd tms. Eli vapautuneesti

Kala Kalaa vahintaan 2 kertaa viikko tai kaladljya/omega3-lisd+d vitamiini.

Juominen Juotko 1.5-2 litraa vuorokaudessa ja padosin energiattomia juomia?

Ateriat Syotko kaksi ateriaa paivassa, onko aterioilla noin puolet kasviksia?

Proteiini Onko useimmilla aterioilla ja valipaloilla mukana proteiini komponentti
(liha, kala, kana, maitotuote?)

Alkoholi Pysytko alle 1-2 (naiset/miehet) annosta paivdssa? 1 annos= pieni pullo
olutta/ 12cl viinia/ 8cl vahvaa viinid/ 4cl viinaa

Liikkuminen Liikutko paivittain? Entd 6000-10000 askelta askelmittarilla? Nautitko
liilkunnasta?

Voimavarat Puhkivasynyt? Jokin painaa mieltda? Onko sinulla ystavia ja harrastuksia?
Onko unelmia ja kiinnostuksen kohteita? Elatko arvojesi mukaista
elamaa?

Uni Heraatkod aamuisin virkedana? Paljonko nukut? Kuorsaatko tai onko sinulla

hengityskatkoksia nukkuessa? Onko sdanndllinen unirytmi?

Lahde: Patrik Borg, Loyda tie kevedan oloon s.50




