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Sydan

liitton nettitesti

kannustaa syomisen

hallintaan

Sydéinlistossa kehitetty
Syomistottumustesti auttan syomistapojen
ja -tilanteiden kartoittamisessn.
Pienipantospaivassa.fi-sivujen testi
puveutun syomistapoihin ja -tilanteisiin
sekdi tirkeimpiin terveellisen vuokavalion
kulmakiviin. Tottumukset ja erilniset
tilanteet hallitsevat monen syomisti.
Viikkea ihmisillii on paljon tieton
terveellisistd ruokailutottumuksista,
tunteet ja tilanteet siitelevit todellisin
valintoja. Mowni syo visyneendi
huomaamattaan enemmién kuin oli
tarkoitus, ja toisilla jokin tietty tilanne,
esimerkiksi toistii kotiin palanminen,
lamkaisee syomishalun.

Napostelusyominen ja siannollisen ruo-
kailurytmin puuttuminen vaikuttavat
osaltaan my6s painonhallintaan. Si-
vuston testi auttaa havaitsemaan omia
kompastuskivid syomisessd ja ndin kan-
nustaa ruokailutapojen kohentamisessa.
Verkkosivuilla voi my6s tehdd muutos-
suunnitelman, joka auttaa muutoksen
toteuttamisessa.

Syomisen hallinta ja ruokatottu-
mukset vaikuttavat terveyteen ja eld-
manlaatuun. Syomiseen ja ruokaan liit-
tyvien valintojen vaikutukset voi tun-
tea joka pdivd muun muassa vireytend
ja jaksamisena. Pitkin ajan vaikutukset
nikyvit esimerkiksi painossa. Jo yksi
pieni muutos ruokatottumuksissa voi

Sydinliitto, Diabetesliitto, Elaméin-
tapaliitto Tyétervcyslaitos ja Kunnossa

elintapoihinsa.
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