AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Tehtavakortti
TERVEYSOSAAMINEN
Perustiedot
Nimi Ryhma
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Useimmiten jaksat parhaiten, jos sydt tasaisesti pitkin p&ivéd. Pitkét paastot tai vastaavasti jatkuva sydminen rasittavat
elimistéd. Saannéllisella sydmisellé energiataso pysyy tasaisena, vasymys ei ylléta eiké tule ahmittua isoja maaria
ruokaa kerralla. Aterioiden vélilla on hyvé pitéd 3-5 tunnin véli.

Esimerkki ateriarytmistd voisi olla vaikka téllainen:

* klo 7-8 Aamupala

* klo 11-12 Lounas

* klo 14-15 Vélipala

* Klo 17-18 Paivéllinen
e klo 20-21 lltapala

Aina ei arjessa pysty pitémdén ateriarytmistd kiinni. Mutta esimerkiksi kouluruokailussa kéyminen silloin kun sihen
on mahdollista, auttaa pitémddn energiarytmin tasaisena. Jos jattdé kunnon lounaan vliin, tulee helposti sorruttua

naposteluun ja kaikkea pientd, joka loppujen lopuksi saattaa kerryttds enemman energiaa ja véhemmén tarvittavia
ravintoaineita kuin kunnon aterian sydminen.

kasviksia + viljaa +  proteiinia = valipala
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AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Tehtavat

Kirjaa yl&s kaikki sydmiskertasi p&ivén aikana. Vastaa alla oleviin kysymyksiin ja kuvaile tehtévéén myds yksi péivan
aikana syémési vélipala.

Kuinka monta kertaa s&it péivén aikana?

Kuinka pitkié aikoja syémiskertojen vilills oli2

Kuinka kova nélka sinulla oli ennen sy&mist&2

Mitd hyvaéd sydmistottumuksissasi on?@

Mité haluaisit muuttaa?

Rakenna itsellesi kunnollinen vélipala, kun pdéset koulusta kuvan mukaisen esimerkin mukaan.

Mikaé valipalassasi edusti

Kasviksia:

Taysjyvaviljaa:

Proteiinia:

Yksi elgma
S & Ew ‘ v Suomen Sydanliitto ry
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