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RAVINTO

Nalkamittari

Nalantunne saatelee ruokailukadyttaytymistamme. Nalkdmittariasteikko havainnollistaa nalantunteen ennen
ruokailua ja sen jalkeen. Tama tehtdva auttaa sinua hahmottamaan paivan ateriarytmin sopivuutta.

Tayta alla olevaa taulukkoa kolmen paivan ajan ja kirjaa
a. ruokailukerrat, myos valipalat ja niiden kellonajat
b. liikuntaharrastukset, koululiikunta tai muu arkiliikunta ja niiden alkamis- ja paattymisaika

¢. nalan tunne nalkamittariasteikolla ennen ja jalkeen kutakin ruokailua
Merkitse rasti sen numeron kohdalle, joka parhaiten kuvaa nélédntunnettasi ennen ruokailua (useimmiten
jotain valilla 0-5). Merkitse vastaavasti ympyra sen numeron kohdalle, joka kuvaa kyllaisyyden tunnettasi
ruokailun jalkeen (yleensa jotain valilla 5-10).

Nalkamittarin asteikko
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foni Nalan-
Pieni tunne on
Niin NS, Kii- nalka, Pahin ois ia Olen
nalka, re ééisté ei mah- nalka péir'éf;jn selvasti
etta s 6pméén dotonta on Ph Jvin syonyt
heikottaa Y kiiretta poissa i liikaa
PP joitakin
syomaan tunteja
Esimerkkitaulukko
Nimi: Harri Harrastaja Kirjauspaiva: keskiviikko 25.8.2010

Nalkamittari:
naldn tunne ennen ruokailua (merkitse x) ja nalan
Kellonaika Ruokailukerta Liikunta tunne ruokailun jélkeen (merkitse o)
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X o

7.00 aamupala

8.30-10.30 koululiikunta
10.45 vélipala X o
12.00 koululounas X o
14.00 runsas vélipala X o
15.00 pieni valipala X o
16-18 jaakiekkoharjoitukset
18.20 pieni vélipala X | o
19.00 péivéllinen X o
21.00 iltapala X o
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Nimi: Kirjauspaiva:
Nalkamittari:
naldn tunne ennen ruokailua (merkitse x) ja nalan
Kellonaika Ruokailukerta Liikunta tunne ruokailun jélkeen (merkitse o)
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Nimi: Kirjauspaiva:
Nalkamittari:
naldn tunne ennen ruokailua (merkitse x) ja nalan
Kellonaika Ruokailukerta Liikunta tunne ruokailun jalkeen (merkitse o)
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Nimi: Kirjauspaiva:

Nalkamittari:
naldn tunne ennen ruokailua (merkitse x) ja nalan
Kellonaika Ruokailukerta Liikunta tunne ruokailun jalkeen (merkitse o)
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Vastaa seuraaviin kysymyksiin taytettyasi nalkamittaripaivakirjaa kolme paivaa.

1. Millaisia havaintoja teit omista nalan ja kyllaisyyden tuntemuksistasi?

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

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

4. So6itko sopivasti siihen nahden, minka verran liikuit?




