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Ravitsemuksen itsearviointi ikaantyneelle

Arvioi ravitsemustasi laittamalla rasti vaittaman kohtaan, jos se pitaa mielestasi

paikkansa.

O Nykyaan ruoka ei maistu niin hyvalta kuin ennen

O Yleensa syon yksin

O Sydn vahemman kuin yhden lampiman aterian paivassa

Q En sy6 valipaloja

O Minulla on vaikeuksia ruoan valmistamisessa

O Minulla on hampaissa tai suussa kipua tai muita ongelmia, joka
vaikeuttaa syOmistani

O Kaytdssani on enemman kuin kolme reseptiladketta

O Olen laihtunut ilman laihduttamistavoitetta yli 3 kg viimeisen kolmen
kuukauden aikana

O Minulla ei ole aina riittavasti rahaa ruoan ostamiseen

O Minulla on terveydentilastani johtuvia vaikeuksia sydmisessa

Jos sait rasteja kolme tai enemman, saatat kuulua ravitsemuksen riskiryhmaan.

Tahaton ja nopea laihtuminen voi yksindankin merkita ravitsemustilan heikkenemista.

Mikali koet tarvitsevasi neuvoja, ota asia puheeksi terveydenhuollon ammattilaisen
kanssa.
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