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/’ Ohje analyysin ja ravintosisiallon laskentaan

Ravintosisdllon laskenta ja analyysi

Ravintosisallon laskentaan péésee klikkaamalla paéavalikon ”Laske yhteenveto” —kuvaketta tai
ateriapdivakirjan ”Laske ravintosisalto”-painiketta. Huom. Ateriapdivékirjasta siirryttdessa, taytyy
olla yksi ateriapdiva avattuna ennen painikkeen klikkaamista.
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Laske yhteenveto

Laske ravintosisaltd

Analyysin asetukset

Valitse haluttu aikavali. Huomaathan tarkistaa, etta aikavéali on oikein.

Asetukset I Ravintoarva || Analyysi || Yieisohjeet || Likunta

Laskennan asetuk: et

Ravintosisdllon laske nta

Aikavali: Vuosi: Viikleo: | Laske ravintosisilts

[ viikko [=] [zo12 [~] [21 (21.5.2012 - 27.5.2012) (1 ateriapaiva[*| *ah kelmen paivan tulos on
luotettava

Suosituksen laskenta

Aktiivisuuskerroin: Energian muutos: Energiantarpeen viitearvo:
normaali (1,6) B2 0 M3 (0 kcal) E2 I 2737 kcal
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Analyysia varten voidaan tarkistaa ja tarvittaessa muuttaa henkiltiedoissa méaéritelty
aktiivisuuskerroin ja energian muutos.

Nain valitset aktiivisuuskertoimen:

» Ei aktiivisuutta (1,1): Ei liikuntaa yhtaan, esim.
vuodepotilas

> Hyvin kevyt (1,4): kevyt tyo, ei liikuntaa vapaa- Energian muutos:
aikana Muuta omaa suositusta ylos- tai alaspain,

> Normaali (1,6): kevyt tyd, jonkin verran (véhan) jos haluat laihtua tai saada liséé painoa.
lilkuntaa vapaa-aikana

> Kohtalainen (1,8): kevyt ty0 ja sdannollisesti Jos vahennét esim 2,1 MJ omasta
lilkuntaa vapaa-aikana (esim. paivittain tunti energiasuosituksesta, laihdut 0.5 — 1 kg
reipasta kavelyd) tai keskiraskas tyo viikossa
Kova (2,0): paivittdinen kova liikutna tai fyysisesti
raskas tyo

» Erittdin kova (2,2): kilpaurheilija
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Kun aikavéli ja asetukset on valittu, klikkaa ”laske ravintosisaltd” —painiketta.

I Laske ravintosisaltd I
IEI[J-EINEIE *wih, kalmen péivan tules on
luotettawva

Analyysitulos: arvio ja suositus

Huomaathan, ettd analyysi kolmelta paivalta on luotettava.

| Asetukset || Ravintoarvot | Analyysi | Vleisohjeet || Likunta |

Arvio I Suositus |

Arvio ruokavaliosta

Yleisarvio Ateriarytmi
R R Aterioiden masra
Kouluarvosana ruckavaliostasi. Arvosana
kuvaa sitd, kuinka hyvin ruckavaliosi vastaa * Ateriapdivists 1 sisaltas enemman aterioita kuin on
ravitsemussuosituksia. suositeltu.

* Suositus on 3 - 5 ateriaa paivassa.
Aterioiden ajankohdat

Kasviksia syit lian vahan (89 g/fvrk). + Yoaikaista ja myghaan illalla tapahtuvaa sydmista tulisi
vahimmaissuositus on 500 g/vrk. wvilttds. Aterioiden tulisi suositusten mukaan sijoittua
klo 6-22 vilille.

Aterioiden energiat

« Aterioidesi energiajakaumat noudattavat suosituksia.
* Aamupalan energiaosuuden koko pdivan energiasta

s proteiinia (esim. liha, kala, soija) syst tulisi olla 20-25%, lounaan 25-35%, paivallizen 25-35%
lilkaa ja valipalojen 5-30%

+ hiilihydraattia (esim. puuro, leipé, riisi,
makaroni, hedelmat) syt sopivasti N

* rasvaa (esim. margariini, voi, dljy) syt Vesi, kuitu, vitamiinit ja kivenndisaineet
liikaa

s Alkoholinkayttosi on liian runsasta Saat ruckavaliostasi liian véhan

erustuen ateriapaivakirjaasi. .
P P 1 * luitu

* C-vitamiini
Saat ruokavaliostasi likaa

kowvaa rasvaa saat likaa + suola (NaCl)
pehmeas rasvaa saat sopivasti * rauta (Fe)
valttdmattdmia rasvoja saat sopivasti
omega-3-rasvoja saat sopivasti

Anna palautetta

Saat arvion ja suosituksen pdf-tiedostona klikkaamalla ”Tulosta”-painiketta
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Ohje analyysin ja ravintosisiallon laskentaan

Analyysijakso: (28.7.2008 - 3.8.2008: 1 aterigpdivin keskiarwo)

Turvataksesi tasapainoisen ruokavalion:

vdhenna ruokavaliostasi seuraavia elintarvikkeita:

Nimi
siideri, makea, 4,7 til%: alkohaolia

juusto, kova pienikoloinen juusto, rasvaa 24-27 %,
edam

rasvaton maito, d-vitamiinia 1 ug

alkup.
2 kpl/wrk (1000 g)

4 kpl/vrk (52 g)
1 annos/vrk (510 g)

muutos

-4 kpl/wko (-2000 g)
-3 kplfwrk (-39 g)
-3 annos/vko (-1530 g)

suolaa ja suclaa sisiltévia elintarvikkeita.

lisda ruokavalioosi seuraavia elintarvikkeita:
Nimi

alkup.
3 kpl/vrk (180 g)
1 annos/vrk (170 g)

muutos
+1 kpl/vrk (60 g)
+4 annos/vko (680 g)

peruna, kuorittu, keitetty, suclaton
wvesi, vesijohtovesi

lisdd myds seuraavia uusia elintarvikkeita ruokavalioosi
Nimi

alkup. muutos

+1 kplfurk (115 g)
+1 kpl/wrk (225 g)
+1 annos/vrk (100 g)

+1 annosfvrk (80 g)
+5 annos/vko (250 g)

mandariini kuorittu

omena, ulkomainen, kuorittu

appelsiini, kuorittu

kiivi kuorittu

wolk-kasvikset wokattu, lanttu, porkkana, parsakaali,
vesikastanja, maissi, herne

paprika keskiarvo

+1 annos/vrk (60 g)

* Huom! Esitetyt arvot ovat viitteellisia.

Anna palautetta

Saat arvion ja suosituksen pdf-tiedostona klikkaamalla ”Tulosta”-painiketta

Suositus ei ndy annoksina? Voit kokeilla laskea uudelleen menemalla takaisin
”Asetukset”-valilehdelle. Alle kolmen paivan analyysi ei valttdmatta riitd analyysin
tekemiseen. Puutteelliset merkinnat voivat johtaa myos tallaiseen tulokseen:

| Asetukset || Ravintoarvot | Analyysi | Yleisohjest || Likunta |

| Arvio I Suositus

Analyysijakso: (8.6.2009 - 22.5.2012: 72 aterigpdivin keskiarso)

Turvataksesi tasapainoisen ruokavalion:

lisdéd ruokavalioosi seuraavia elintarvikkeita:

Mimi alkup. muutos
=alaatti, lehtisalaatti-kurkku-tomaatti, vihersekasalaatti < 1 annos/vko (9 g) lisaa
=zalaatti, salaattipdydan antimet, ei kastiketta < 1 annos/vko (68 g) lisaa
kaali, paistettu < 1 annos/vko (1 g) lisaa
=ipuli, paistettu < 1 annos/vko (1 g) lisaa
Kewyt riisilaatikko < 1 annos/vko (6 g) lisaa
porkkana, keitetty, suclaton < 1 annos/vko (1 g) lisaa
porkkana, keitetty, suclaa < 1 annes/vko (1 g) lisga

* Huom! Esitetyt arvot ovat viitteellisia.

PAIVITETTY 28.5.2012
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Ravintoarvot

Ravintoarvoja paéset selaamaan klikkaamalla ”Ravintoarvot”-valilehted.
Kukin ravintotekijaryhma on luokiteltu omille valilehdilleen.

Suositus: Miehet 31-60 vuotta
Analyysijakso: (28.7.2008 - 3.8.2008:

Analyysi || Yieisohjeet || Li

Liian vihin Miukasti Sopivasti RunsaastiLiian paljon

energia 2700 keal 2737 keal (99 %

rasva 96,1 g 85,29 113 % energia

proteiini 101,5g 79,30 128 %

hiilihydraatti 274,3 g 409,4 g 67 % rasva

leuitu 18,7 g 34,4 g 54 %

alkoholi 37,0 g alle 19,8 g |- -
- proteiini

vesi 3003,7 g 3250,0g |92 %

kivenndisaineet (tuhka) |23,9g - -

hiilihydraatti

leuitu

allkoholi

vesi

Kuvaaja esittdd ravintoaineiden saannin
suhteutettuna suositukseen ja raja-arvoihin.

Anna palautetta

Ravintoarvot saat kasattua pdf-tiedostoksi klikkaamalla Tulosta”-painiketta.
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Jos valitsit yksittaisen aterian analysoitavaksi, ndytetddn vain laskettu koostumus. Yksittéiselle
aterialle ei voida muodostaa suositusta. Voit selata tuloksia klikkaamalla kunkin
ravintotekijaryhman vélilehtea.

!

Henkildtiedot
Sum Mikko [ 14.7.1973 2 ateriapdivaa yhteensa (30.7.2008 - 22.5.2012)
Asetukset | Ravintoaryo lyysi || Yieisohjeet || Likunta |
peruskoostumus | rasvat || hilivydraatit || vitamiinit || kivenndisainest |
Suositus

energia 228 kcal

raswva 10,7 g

proteiini 584

hiilihydraatti 26,2 g

beuitu 6,59

alkoholi 0,0g

Wes 656,3 g

livennadizaineet (tuhka) 6,84

Yleisohjeet

Ruokavalion yleisohjeet 16ydéat klikkaamalla Y leisohjeet” —valilehted.

[ IE vot | Analyysi | vieisonjest | Likunta |

| »

Vihannekset, juurekset, salaatit

Tyiik&isen ruokavalio

Runsaasti. Tuoreraasteina ja -salaatteina, keitettyina tai hdyrytettying, eri ruckalajeizsa aineosana.

Laihduttajan ruckavalio

m

Runsaasti. Tuoreraasteina ja -salaatteina, keitettyina tai hdyrytettying, eri ruckalajeissa aineosana.

Salaatinkastikkeet ja ruuanvalmistuksen rasva

Tydikéisen ruokavalio
Gljypohjainen salaatinkastike. Ruuanvalmistuksessa dljy, juckseva kasvidljyvalmiste tai margariini.

Laihduttajan ruckavalio

Oljypohjainen salaatinkastike. Ruuanvalmistuksessa dljy, juckseva kasvidljyvalmiste tai margariini.
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Liikuntalaskuri
Liikuntalaskuri 16ytyy valilehdeltd ”Liikunta”

Syota haluamasi energiankulutus, valitse 1aji ja intensiteetti. Ndet kauanko kyseista urheilulajia
pitéé suorittaa halutun energiamaaréan polttamiseksi.

Liikuntalaskuri

Energiankulutukseen kuluvan ajan laskemiseksi kirjoita oma painosi ja
haluamasi energiankulutus, valitse liikuntalaji ja arvioi liilkunnan intensiteetti
tai kuormittavuus (esim. rauhallinen, vauhdikas, erittdin vauhdikas). Tama
laskuri perustuu osan lajien kohdalta kirjallisuudesta saatuihin tietoihin (mm.
Ainsworth ym. 1993, 2000), osan kohdalta arvicihin. Huom! Lopputulos on

aina arwio.

Painosi: 100 kg

Haluamasi

energiankulutus: keal (= I k)

Laji: | valitse likuntamuoto [=]
Intensitestti: walitse intensitestti |+ |

Suorituksen kesto: I min

Poistuminen toiminnosta
Analyysitoiminnosta poistutaan klikkaamalla ”Sulje” —painiketta.

!

Anna palautetta
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