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Lomakkeen tayttopaiva: / 20

Taman lomakkeen tarkoituksena on saada tarkka kuva ruokavaliostanne. Ajatelkaa lomaketta
tayttédessanne viimeks kulunutta 12 kuukauden ajanjaksoa. Ennen kuin aoitatte tayttéamisen,
tutustukaa lomakkeeseen katselemalla se kertaalleen 18pi ruoka-aineryhma kerrallaan.

Seuraaviin kahteen kysymykseen vastataan rengastamalla sen vaihtoehdon numero, joka sopii
kohdallenne tai kirjoittamalla kysytty tieto siihen varattuun tilaan.

Kysymys 1. Kuinka monta ateriaa (lounasta ja/tai paivallistd) tavallisesti sy6tte arkipaivina?
Rengastakaa yksi (l&hinna sopivin) vaihtoehto.

1) kaksi ateriaa paivassa

2) 1-2 ateriaa pdivassa

3) yksi ateria pdivéssa

4) yks ateriamelkein joka pava

5) yksi ateria kahdesti viikossatal harvemmin

Kysymys 2. Noudatatteko erityisruokavaliota?
Rengastakaa yksi tai useampi vaihtoehto.
1) laktoositon ruokavalio
2) gluteeniton ruokavalio (valtan kotimaisiaviljoja)
3) diabeetikon ruokavalio
4) véhakolesterolinen ruokavalio
5) laihdutusruokavalio
6) ruoka-ainedlergia
mik&?
7) kasvisruokavalio
minka& ikéisena ol ette viimeks syonyt lihaa, kalaatai kanaa?
8) muu ruokavalio
9) en noudata erityisruokavaliota
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Kysymys 3. Kuinka usein olette sydnyt seuraavia ruokia viimeisen 12 kuukauden aikana?

Taman osan tavoitteena on selvittdd, kuinka usein kéaytétte seuraavia suomalaiselle ruokavaliolle tyypillisia
elintarvikkeita. Jos ruokavalionne siséltéd usein lomakkeessa mainitsemattomia harvinaisempia elintarvikkeita,
merkitkaa ne kunkin ryhman perassa seuraavalla tyhjalle riville. Kirjoittakaa elintarvikkeen nimen lisdksi myos
vamistustapa mahdollismman tarkasti. Talaisia eintarvikkeita, joita lomakkeelle e ole painettu vamiiks,
voivat ollaesimerkiks ruokasalaatit, kasvisruokavalioon liittyvét elintarvikkeet jaitse tehdyt rasvalevitteet.

[Imoittakaa kunkin elintarvikkeen kohdalla kuinka monta kertaa kuukaudessa, viikossa tai paivassa olette
kéayttanyt kyseista elintarviketta viimeisen 12 kuukauden aikana. Mikdi tavanomainen annoksenne jonkin
elintarvikkeen kohdalla on aina pienempi tai suurempi kuin mainittu keskimaardinen annoskoko, voitte ottaa
sen huomioon arvioimalla kayttétiheys hieman todellista pienemmaksi tai suuremmaksi.

Merkitkaa rasti (X) 18hinna omaa ruokavaliotanne kuvaavaan kohtaan seuraavan esimerkin tapaan:

a
a0
K%klmaaralnmmv,{&‘ﬂhsen vuoden aikana
Ei lain- | Kuussa moﬁs\a Paivassi
M aitoval misteet Annos kaan tai | 1- ] 2z |56 kerran | 2-3 45 6+
harvoir] é@ \ kertaa | kertaa kertaa | kertea | kertaa
Kewyt- tai ykkosmaito lasillinen Bt X

Aloittakaa tayttaminen alla olevasta taulukosta

Keskimaarainen kaytt6 viimeisen vuoden aikana

Ei lain- | Kuussa Viikossa Paivassa
M aitovalmisteet ANNos kaantai | 1-3 kerran | 2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+

harvoin | kertaa kertaa | kertaa kertaa |kertaa |kertaa

Taysmaito lasillinen

Kevyt- tai ykkdsmaito lasillinen

Rasvaton maito lasillinen

Piimét lasillinen

Viili tai jogurtti

(rasvaa vahintaan 2 %) purkillinen

Kevytviili tai -jogurtti
(rasvaa alle 2 %) purkillinen

Juusto, hoyléttava kova
(esim. Edam, Emmental tai | 2 hoylattya

Oltermanni) viipaletta

V dhérasvainen juusto,

hoylattéva kova 2 hoyléttya
(esim. Minoratai Polar1l5) |viipaetta
Sulate- tai tuorejuusto 1rk
Erikoisjuustot (esim. sini-

tai valkohomejuusto) 509
Raejuusto 1dl

L eipdjuusto 509

Muut maitoval misteet:

Ei lain- | 1-3 kerran | 2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+
kaan tai | kertaa kertaa | kertaa kertaa | kertaa | kertaa

harvoin | Kuussa Viikossa Paivassa




Keskimaarainen kaytt6 viimeisen vuoden aikana
Ei lain- | Kuussa Viikossa Paivassa
Viljavalmisteet Annos kaantai | 1-3 kerran | 2-4 5-6 kerran | 2-3 45 6+
harvoin | kertaa kertaa | kertaa kertaa | kertaa | kertaa
Ruideipa 1 viipae
Sekaleipa, grahamsampyla | 1 viipale/
tali grahampaahtoleipa 1 kpl
Ranskanleipa, patonki tai 1 viipale/
muu valkoinen leipé 1 kpl
Rieskat 1 kpl
Nakkileipatai hapankorppu | 1 kpl
Puurot tai vellit lautasellinen
Aamiaismurot tai Weetabix | lautasellinen
Mysdli 3-4rkl
Kaura- tal vehnal eseet 1rkl
Karjaanpiirakka 1 kpl
Suolainen piirakkatai
pasteija 1 annos
Pullatai korppu 1 kpl
Wieneri tai munkki 1 kpl
Makea piirakka 1 annos
Kakku, kééretorttu tai
leivos 1 annos
Pikkuleivét tai keksit 1 kpl
Muut viljaval mistest:
Leivan paalla kaytettavat | Annos
rasvat
Voi tal voimariini 1t
Margariini (esim. Flora,
Keiju tai Becel) 1tl
Kevytlevite (esim. Kevyt
Levi, Kevyt Becel, Kevyt
Linjata Kevyt jaMaukas) | 1tl
Benecol rasvaevite 1t
Muut rasvalevitteet:
Ei lain- | 1-3 kerran |2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+
kaan tai | kertaa kertaa | kertaa kertaa | kertaa |kertaa
harvoin | K uussa Viikossa Paivassa

Muistittehan merkita X:n jokaiselleriville




Keskimaarainen kaytt6 viimeisen vuoden aikana
Ei lain- | Kuussa Viikossa Paivassa
Kasvikset AnNnos kaantai | 1-3 kerran | 2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+

harvoin | kertaa kertaa | kertaa kertaa |kertaa |kertaa

Tomaatti 1 kpl

Kurkku 3 cmpaa

Paprika 2 rengasta

Vihersekasalaatti ruukku-

tai kerésalaatista 1,5d

Kiinankaali-, valko- tai

punakaalisal aatti 1,5d

Oljy- tai majoneesi-

pohjainen sal aattikastike 2 rki

Kermaviilipohjainen

sal aattikastike 2 rkl

Kevytsa aattikastike 2 rki

M ajoneesi pohjainen sal aatti

(esim. peruna-, punajuuri

tai italiansal aatti) 1d

Porkkana (sellai senaan,

raasteenatai keitettynd) 1kpl/1,5dl

Kesdkurpitsa 1 annos

Kukkakaali 1,5d

Parsa- tai ruusukaali 1,5d

Sekavihannekset 1 annos

Herneet tai pavut 1d

Soijapapu tai tofutuote 1 annos

Sipuli 1 pieni

Etikkasdil 6tyt kasvikset 1 annos

Kaaliruoat 1 annos

Kasviskeitot lautasellinen

Kasvispihvit, -padat tai

kasvisohukai set 1 annos

Sieniruoat 1 annos

Muut kasvikset:
Ei lain- | 1-3 kerran |2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+
kaan tai | kertaa kertaa | kertaa kertaa | kertaa |kertaa
harvoin | K uussa Viikossa Paivassa

Muistittehan merkita X:n jokaiselleriville




Keskimaarainen kaytt6 viimeisen vuoden aikana
o Ei lain- | Kuussa Viikossa Paivassa
Peruna, riisi ja pasta Annos kaan tai | 1-3 kerran | 2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+

harvoin | kertaa kertaa | kertaa kertaa |kertaa |kertaa

Keitetty perunatai

uuniperuna 2 kpl

Perunasose 1,5d

Paistetut tai ranskalaiset

perunat 1 annos

Kermaiset perunal aatikot 1 annos

Keitetty riisi tai risotto 1 annos

Pasta, makaronilaatikko tai

lasagne 1 annos

Liharuoat Annos

Jauheliharuoat 1 annos

Palaliha/suikalelihakastike | 1 annos

Naudanlihapihvi tai paisti 1 annos

Porsaankyljystai -leike 1 kpl

Pekoni tai siankylki 2 viipaletta

Maksa- tai veriruoat 1 annos

Lampaanliha 1 annos

Poro tai riista 1 annos

Makkararuoat, lenkki tai

nakit 1 annos

Hernekeitto lautasellinen

Liha- tal makkarakeitto lautasellinen

Pizza 1 annos

Hampurilainen 1 kpl

K etsuppi 2 rki

Sinappi 2 rki

L eikkelemakkarat 2 viipaletta

Kokolihaleikkel eet 1 viipale

Maksamakkaratai -pasteija | 1 cm pala

Muut liharuoat:
Ei lain- | 1-3 kerran |2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+
kaan tai | kertaa kertaa | kertaa kertaa | kertaa |kertaa
harvoin | K uussa Viikossa Paivassa

Muistittehan merkita X:n jokaiselleriville




Keskimaarainen kaytt6 viimeisen vuoden aikana
Ei lain- | Kuussa Viikossa Paivassa
Kalaruoat ANNos kaantai | 1-3 kerran | 2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+
harvoin | kertaa kertaa | kertaa kertaa |kertaa |kertaa
Kalakeitto lautasellinen
Pakastekalatai kalapuikot | 1 annos
Lohi- tai kirjolohiruoat 1 annos
Silakkaruoat 1 annos
Siika, ahven, muikku tai
hauki 1 annos
Mauste- tai suolakala 1 annos
Tonnikalatai muu
sédilykekala 1/2dl
Kalakukko 150 ¢g
Katkarapu tai ayriaiset 1d
Muut kalaruoat:
Broaileri, kalkkuna ja Annos
kananmuna
Broileri- tai kalkkunaruoat | 1 annos
Keitetty kananmuna 1 kpl
Paistettu munatai munakas | 1 annos
Ei lain- | 1-3 kerran | 2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+
kaan tai | kertaa kertaa | kertaa kertaa |kertaa | kertaa
harvoin | Kuussa Viikossa Paivassa

Muistittehan merkita X:n jokaiselleriville




Keskimaarainen kaytt6 viimeisen vuoden aikana
Ei lain- | Kuussa Viikossa Paivassa
Hedelmat ja marjat Annos kaantai [ 1-3 kerran | 2-4 56 kerran | 2-3 45 6+
harvoin | kertaa kertaa | kertaa kertaa |kertaa |kertaa
Appelsiini- tai
greippitdysmehu 1d
Muut hedel métdysmehut 1d
Sitrushedelmét tai kiivi 1 kpl
Omenatai paaryna 1 kpl
Banaani 1 kpl
Tuoreet marjat sellaisenaan
(kesalld) 1dl
Pakastetut marjat
sellaisenaan (talvella) 1dl
Muut hedel mét:
Jalkiruoat Annos
Marjakeitto tai -kiisseli 1 annos
Marja- tai hedelmérahka 1 annos
Ohukaiset tai pannukakku | 1 annos
Jadtel 6 1 annos
Muut jakiruoat:
Makeiset ja muut Annos
naposteltavat
Suklaa 1 patukka
Lakritsi tai salmiakki 1d
Muut makei set 1d
Kuivatut hedelmét 1d
Pahkinéat ja siemenet 1d
Perunalastut ja popcorn 3dl
Muut makei set tai
naposteltavat:
Ei lain- | 1-3 kerran | 2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+
kaan tai | kertaa kertaa | kertaa kertaa | kertaa | kertaa
harvoin | K uussa Viikossa Paivassa

Muistittehan merkita X:n jokaiselleriville




Keskimaarainen kaytt6 viimeisen vuoden aikana

Ei lain- | Kuussa Viikossa Paivassa
Juomat ANNos kaan tai | 1-3 kerran | 2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+
harvoin | kertaa kertaa | kertaa kertaa |kertaa |kertaa
Suodatinkahvi 1 kupillinen
Pannukahvi 1 kupillinen
Pikakahvi, espresso tai
cappuccino 1 kupillinen
Tee 1 kupillinen
Yrttitee 1 kupillinen
Kermaa kahvissatai teessd | 1 rki
Maitoa kahvissatai teessa | 1 rki
Sokeriatai hunajaa
kahvissatai teessa 2 palaa/ltl
Kaakao 1 kupillinen
Marjamehu lasillinen
Virvoitusuomat,
sokeripitoiset 3dl
Virvoitus uomat,
sokerittomat 3d
Kivennéisves 3d
Ves lasillinen
Kotikaljatai |-olut lasillinen
Olut 3,3dl pullo
Siideri 3,3dl pullo
Punaviini 12 cl
Valkoviini 12 cl
Vahvaviini tai likdori 4cl
Vé&kevét akoholijuomat 4cl
Muut juomat:
Ei lain- | 1-3 kerran | 2-4 5-6 kerran | 2-3 4-5 6+
kaan tai | kertaa kertaa | kertaa kertaa | kertaa | kertaa
harvoin | K uussa Viikossa Paivassa
6. Oletteko kayttanyt saanndllisesti vitamiini- tai hivenainevalmisteita viimeisen 12 kuukauden aikana?
1) en
2) kyll4, olen kayttényt valmisteita sdanndlli sesti/satunnai sesti
Merkitkaa kayttdmanne val misteen nimi/va misteiden nimet ja annos alaolevilleriveille esimerkkirivin jalkeen:
Valmisteen nimi Annos/péiva K aytto K ayttd
saannollista satunnaista
ESIM.  uttc-tabe, monivitamicni- ja bivenainevalmiste 1 tabletsc X




