"
Vuorokausirytmin mukainen syominen

Esimerkit aamu- ja iltaihmisen eroista viiden aterian periaatteella:

Aamuihminen [ltaihminen
Aamupala | klo 6:00 klo 9:00
puuroa, marjoja, purkki raejuustoa, kahvi/tee, pirteld, kahvi/tee, vetta
vetta
Vélipala klo 9-10 hedelm4, kourallinen péhkinoitd, vetta -
Lounas klo 12-13 klo 12-14
tyopaikkalounas lautasmallin mukaan (ilman kevyehkd lounas lautasmallin mukaan
leipad) (ilman leipad)
Vélipala - klo 15-16
(tarvittaessa hedelmad, jos seuraavaan ateriaan rahkapurkki, banaani, kourallinen
on pitka aika) pahkinoita
Paivéllinen | klo 16-18 klo 17-19
Kevyempi paivéllinen lautasmallin mukaan Kunnollinen lamminruoka lautasmallin
mukaan
litapala (tarvittaessa rahkaa ja hedelmaa) klo 20-21
munakas, hedelméa

Vilityypin ihminen sy6 naitd mukaillen, sen mukaan mika itsesta tuntuu hyvalta.

www.pirteeks.fi Anu Kosonen, Personal Trainer, Ravitsemustieteilija EtM 040 363 9287



