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Ateriarytmi kolmivuorotyossa

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

L turvotusta tai narastysta.
« Auttaa pitamaan nalan ja
.kyllailsyyd"e..r\ tuntemukset §elkgma Suurimmalle osalle sopii
ja vahentaa ruokaan kohdistuvia

. : B ruokailu 3—4 tunnin valein
mielitekoja seka napostelua.

eli 4—6 kertaa paivassa.

Esimerkki paivan ateriarytmista yovuorossa

AW D

aamupala [Ammin iltapala [Ammin kevyt aamupala
kello 15 ateria noin ateria noin valipala ennen
mennessa kello 17-18 kello 21 kello 24 (tarpeen nukkumaan
mukaan) menoa

Ateriarytmini yovuorossa

DO OW

« Syo0 kevyt paaateria viimeistaan « Nauti kofeiinipitoiset juomat vuoron

ennen kello 1.00. Yévuoron alkupuolella, j_otta ne ei_yét hé_i_ritse
aikana kevyt ateria tai valipala unta vuoron jalkeen. Vahenna
voivat edistaa vireytta. Sen sijaan juomista k_?ﬂ;“ vuoron !_Opkpua, jotta
syomatta jattaminen tai raskaat yovuoron jaikeinen unijakso el
paaateriat voivat heikentaa vireytta keskeydy tarpeella kayda
ja suorituskykya. vessassa. Riittava nesteensaanti
on kuitenkin tarkeaa.
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Esimerkki paivan ateriarytmista iltavuorossa

SRSSRINE SRy

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

Ateriarytmini iltavuorossa

D OOOOU

Esimerkki paivan ateriarytmista aamuvuorossa

TRRA RS

aamupala lounas vélipala paivallinen iltapala
kello 6-8 kello 11-12 kello 14-15 kello 16-18 kello 20-21

Ateriarytmini aamuvuorossa

DO OU
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