Itd-Suomen yliopisto Ikdantyneen ravitsemuksen toimintamalli LENTO-tutkimus

Kuopion yliopistollinen sairaala 2019-2021
L Kysely muokattu ”liikennevalomalliksi” yhteistyéssa POSOTE20
RUOKAVALIOKYSELY IKAANTYNEILLE “LIIKENNEVALOMALLI” Tulevaisuuden sote-keskus hankkeen kanssa.
ATERIARYTMI Heikko Kohtalainen  Hyvi |
1. Piivittiiset ateriat (kaikki ateriat, vélipalat mukaan lukien) ateriaa/vrk  1-2 [J 30 4-5 [ yli 5 1
2. joista lampimia aterioita ateriaa/vrk  0-1 0 2 30 yli3 O
PROTEIININ LAHTEET Heikko Hyva
3. Paivittdinen lihan (sis. leikkeleet), broilerin, kalan, kananmu- aterialla/vrk ~ 1-2 [ 30 4-5 [ yli 5 1
nien tai palkokasvien (herneet, pavut, linssit, Harkis, Nyhtokaura, tofu yms.) kdytto
4. Piivittdiset annokset maitotuotteita tai soijatuotteita annosta/vrk  0-2 [J 3-4 [ 5[0 yli 5 1
(1 annos: 2 dI maitoa/piimé&é&/soijajuomaa tai viilid, jogurttia, rahkaa tai 2 viipaletta juustoa)
5. Maitotuotteet viahdrasvaisia tai rasvattomia (rasvaa korkeintaan 1 %) ei [ kylla OJ
KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMAT Heikko  Kohtalainen | Hyvi |
6. Viikoittainen kasvisten kadytto paivanid/vko 0-3 [ 4-6 [ 7
7. Pdivittdiset kasvisannokset annosta/vrk  0-1 O 2-3 [ yli3 O
(1 annos: 1,5 dl salaattia/raastetta/keitettyjd kasviksia, 1 tomaatti, keskikokoinen porkkana)
8. Viikoittainen marjojen ja/tai hedelmien kaytto pdivand/vko 0-3 0O 4-6 [ 70
Paivittdinen marjojen ja hedelmien kiyttd annosta/vrk  0-1 O 2-3 [ yli3 O

(1 annos: 1 keskikokoinen hedelma tai 1 dl marjoja)

VILJAVALMISTEET Heikko
10. Pa&ivittdiset vilja-annokset annosta/vrk  0-2 [] 3-6 [ 6-9 [

(1 annos: viipale leipad, 1% dl puuroa, 1 dl keitettya pastaa, riisia, ohraa tai muuta viljalisakettd)

RASVA Heikko  Kohtalainen  Hyvi

Hyva

11. Leipérasvan kiyttd ei [ kylla (I
12. Kdytossa oleva leipdrasva

Kasvidljypohjainen kasvirasvalevite (Becel, Flora, Keiju tms.) alle 60 % [1 vah. 60 % [

Voita sisaltava levite (Oivariini, Ingmariini, KevytLevi tms.) O

Voi O

Muu, mika?

13. Kasvioljypohjainen salaatinkastike tai kasvioljy salaatissa ei [ kylla O

14. Kalan kaytté kertaa/vko 00 10 2-3 0 yli3 O

NESTE Heikko Kohtalainen | Hyvi |

15. Paivittdinen nesteiden maara lasillista/vrk ~ 1-2 [ 3-4 [0 50 yli 5
(sis. vesi, ruokajuomat, kahvi, tee, mehut, virvoitusjuomat)

16. Keskimaarainen viikoittainen alkoholin kaytt6 annosta/vko  yli 7 4-6 [ 1-3 o

1 annos:

0,66 | I-olutta, mietoa lonkeroa 2-2,7 % 1,2dl kuohuviinia, siiderid, mietoa viinia, vahvinta olutta 7-13 %

0,331 keskiolutta, siiderid, kaupan viinid tai lonkeroa 3,7-4,7 % 0,75-0,8 dl  vakevaa viinia, katkeroita, likooria 15-21 %

0,251 A-olutta, lonkeroa 4,8-7 % 0,4dl koskenkorvaa, vodkaa, viskid, konjakkia 35-40 %
RAVINTOLISAT JA KLIINISET TAYDENNYSRAVINTOVALMISTEET Heikko | Kohtalainen  Hyvi |
17. D-vitamiinilisa pdivittdin ei ] kylla [

18. D-vitamiinia valmisteessa pg/vrk alle 10 O 100 200 yli 20 OJ
100 tai yli UJ
19. Muita ravintovalmisteita paivittadin ei O] kylla O

20. Mita ravintovalmisteita, annostus?

21. Kliiniset tdydennysravintojuomat ja -vanukkaat ei O] kylla [

22. Mita kliinisia taydennysravintojuomia ja -vanukkaita,
annostus?




