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Ateriarytmi kaksivuorotyossa

« Auttaa pitamaan energiatasosi ja * Yhdessa kohtalaisena pysyvan
verensokerisi vakaana ja annoskoon kanssa vahentaa
yllapitamé&éan hyvaa vireystilaa. ruoansulatusongelmia, kuten

e a turvotusta tai narastysta.
« Auttaa pitdmaan nalan ja

kyllaisyyden tuntemukset selkeina
ja vahentaa ruokaan kohdistuvia
mielitekoja seka napostelua.

Suurimmalle osalle sopii
ruokailu 3—4 tunnin valein
eli 4—6 kertaa paivassa.

Esimerkki paivan ateriarytmistd aamuvuorossa

URRAP RSN

aamupala lounas valipala paivallinen iitapala
kello 6-8 kello 11-12 kello 14-15 kello 16-18 kello 20-21

Ateriarytmini aamuvuorossa
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Esimerkki paivan ateriarytmistéa iltavuorossa

SRSARINE Fhay

aamupala lounas paivallinen valipala ittapala
kello 8-9 kello 12-13 kello 16-17 kello 19-21 kello 22—-00

Ateriarytmini iltavuorossa
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Ateriarytmini vapaapaivana
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