Testaa: Kuinka terveellisesti syot?

Ympyroi vastauksesi ja siirrd suluissa oleva numero sivuun pisteiksi.

1. Kuinka monta annosta hedelmii tai paljonko marjoja syot yleensd paiviassa? Yksi annos on 2 dl
marjoja tai yksi hedelmai.

A. 0(-2)

B. 1(0)

C. 2t03(+2)

D. 4 tai enemmin (+3) pisteet

2. Kuinka monta annosta vihanneksia syot yleensd paivissd? Yksi annos on noin 80 g kasviksia eli
noin oman kourallisen verran. Esimerkiksi 1 tomaatti tai porkkana, n, 2 dl salaattia tai
kypsennettyji kasviksia.

A. 0(-4)

B. 1(0)

C. 2(+D)

D. 3(+2)

E. 4 tai enemmin (+3) pisteet

Kuinka montaa erilaista kasvista, marjaa tai hedelméii syot tavanomaisen kuukauden aikana?
A. 2 tai vihemmain (-4)

B. 3-4(0)

C. 5-6(+1)

D. 7-8(+3)

E. 9 tai enemmin (+4) pisteet

4. Kuinka monta kertaa syot manteleita, pidhkinoéita, siemenii (mukaan ei lueta suolattuja) tai
papuja tai linsseja tavanomaisen viikon aikana?

A. 0(-2)

B. 1-2(0)

C. 3-4(+1)

D. 5-6(+2)

E. 7 tai enemmin (+3) pisteet

5. Kuinka monta kertaa syot punaista lihaa (naudan tai sianlihaa), mukaan lukien leikkeleet,
tavanomaisen viikon aikana?

A. 6 tai enemmin (-4)

B. 4to5(-3)

C. 1to3(-1)

D. Less than once a week (+2)
E. 0(+3)

pisteet
6. Kauinka usein syot kalaa tavanomaisen viikon aikana?
A. En koskaan (-2)
B. Kerran (+1)
C. Kahdesti (+2)
D. 3 -5 kertaa vaihdellen kalalajeja (+3) pisteet



7. Kuinka usein syot taysjyvéviljaa eri muodoissaan tavanomaisen viikon aikana? Taysjyvaviljaksi
lasketaan esimerkikis 100 % taysjyviviljaleipi, tiaysjyviriisi, tdysjyvapasta. ”Tumma’ riisi tai
pasta eivat vilttimiétté ole tiysjyvaisia.

En koskaan (-3)

1 -2 kertaa viikossa (-1)

3 - 4 kertaa viikossa (0)

5 - 6 kertaa viikossa (+1)

Piivittdin kerran tai useammin (+3) pisteet

monQw»

8. Kuinka monta kertaa viikossa syot pikaruokaa, kuten pizza, hampurilaiset, tms?

A. 6 tai useammin (-5)

B. 4-5(-4)

C. 1-3(3)

D. Kerran viikossa tai harvemmin (-2)

E. 0(0) pisteet

9. Miti niisti juot useimmin tavanomaisen péivin aikana?

Virvoitusjuoma (sokeroitu tai kevyt) (-4)

Kahvi tai musta musta tee (-1)

Kofeiiniton kahvi tai musta tee (0)

Maitoa tai hedelm@mehuja (0)

Yrttiteetd tai vettd (+3) pisteet

moQwy

10. Kuinka monta pulloa tai tolkkia virveitusjuomia juot tavanomaisen piivin aikana?

A. 6 tai enemmin (-5)

B. 4-5(-4)

C. 2-3(3)

D. 1(-2)

E. Vihemmain kuin 1 (-1)

F. 0(0) pisteet

11. Kuinka usein syot makeaa (sokeroitua tai keinomakeutettua), kuten kekseji, pullaa, kakkuja,
jaiteloa, karkkia tai maitosuklaata?

1 kerran tai useammin péivassi (-3)

Joka toinen piivi (-2)

Kahdesti viikossa (-1)

Kerran viikossa (0)

Kerran kuukaudessa (+1)

Harvemmin (+3) pisteet

THOOW >

Pisteesi yhteensa

Vastaukset: 22-28 — Ruokavaliossasi on paljon hyvii asioita
17-21 — Ruokavaliossasi on melko paljon hyvii asioita
10-16 — Ruokavaliossasi on asioita, joita kannattaa muuttaa, tee muutoksia yksi kerrallaan
9 or less — Ruokavaliosi kaipaa paljon muutosta, tee muutoksia vihitellen, yksi kerrallaan

Lomake on muokattu aineistosta: The Institute for Functional Medicine, Office Forms fo the Functional Medicine Practitioner.



