Fin-HIT kyselylomake

1. Oletko
O Tytto
O poika

2. Minka ikdinen olet?

pvm:

3. Kuinka usein yleensa syot seuraavia aterioita kouluviikon aikana:
(Kouluviikolla tarkoitetaan arkipaivia maanantaista perjantaihin.)

Harvoin tai 1 paivana |2 paivana |3 paivana |4 paivana |5 paivana
ei koskaan viikossa viikossa  |viikossa  |viikossa | viikossa
Aamiainen (muuta kuin
juoma)
Koululounas
Vilipala (muuta kuin
juoma)
Pdivallinen
lltapala (muuta kuin
juoma)
Napostelu aterioiden
valilla (Syo6t jotakin
aterioiden valilla)
4. Ajattele edellistd kuukautta, kuinka usein soit tai joit seuraavia ruokia ja juomia?
En Harvemmin 2-4 5-6 Kerran | Monta
. Kerran e
kertaakaan | kuin kerran | kertaa |kertaa |paivassa |kertaa
. viikossa | .. . .
viikossa viikossa | viikossa paivassa

Tumma leipd tai tumma
ruisleipa

Keksi

Makea kahvileipa (esim.
pulla, munkki tai viineri)

Pizza

Hampurilainen tai hot dog

Maito tai piima




En

kertaakaan

Harvemmin
kuin kerran
viikossa

Kerran

viikossa

2-4
kertaa
viikossa

5-6 Kerran
kertaa |paivassa
viikossa

Monta
kertaa
paivassa

Jaatelo

Kypsennetyt, keitetyt tai
paistetut kasvikset

Tuoreet kasvikset, salaatti
tai raasteet

Hedelmat tai marjat

Tdysmehu tai tuoremehu

Sokeroitu mehu, sekamehu
tai pillimehu

Suklaa & karkit

Suolaiset snacksit (esim.
perunalastut/sipsit,
popcorn, suolapahkinat)

Sokeroitu virvoitusjuoma
(limu/limsa)

Vesi

5. Nama 26 kysymystéa koskevat ruokaa ja sydmista. Kysymyksiin ei ole olemassa oikeita tai vaaria
vastauksia, joten yritd vastata miten sinusta itsestdsi tuntuu. Lue jokainen kysymys huolellisesti
ja valitse se vaihtoehto, joka kuvaa sinua parhaiten

Aina

Hyvin
usein

Usein

Joskus

Harvoin

Ei

koskaan

Pelkddn, ettd minusta tulee
ylipainoinen.

Jatén syématta, kun olen nalkainen.

Ajattelen ruokaa melkein koko ajan.

Olen syonyt paljon ruokaa ja
minusta on tuntunut, etta en ehka
pysty lopettamaan syomista.

Paloittelen ruokani tahalteen vield
pienemmiksi paloiksi kuin minun
tarvitsisi.

Mietin sydémani ruoan sisaltamaa
energiamaaraa (kaloreita).

Yritan valttaa joitakin ruokia, kuten

esimerkiksi leipda, perunaa tai riisia.

Koen ettd muiden mielestd minun
pitdisi sydda enemman.




Aina

Hyvin
usein

Usein

Joskus

Harvoin

Ei
koskaan

Oksennan tahalteen, kun olen
syonyt.

Minulla on huono omatunto sen
jalkeen, kun olen syonyt.

Ajattelen paljon sitd, etta haluaisin
olla laihempi.

Ajattelen energian (kaloreiden)
kulutusta, kun harrastan liikuntaa.

Minulle on sanottu, ettd olen liian
hoikka.

Ajattelen usein sitd, ettd kehossani
on rasvaa.

Syéminen kestda minulla kauemmin
kuin muilla.

Valtan ruokaa, jossa on sokeria.

Syon sellaista ruokaa, joka
laihduttaa.

Mielestani ruoka hallitsee elamaani.

Kun syon, voin lopettaa sydmisen
silloin kun itse haluan.

Koen, etta muut painostavat minua
syémaan.

Kulutan liikaa aikaa ja energiaa
ruoan ajattelemiseen.

Voin huonosti syotyani makeisia.

Olen laihduttanut.

Minusta tuntuu hyvalta, kun vatsa
on tyhja.

Pidan uusien rasvaisten tai tuhtien
ruokien kokeilemisesta.

Minun on pakko oksentaa ruokailun
jalkeen.

6.

O En koskaan -> siirry kysymykseen 8
O Muutaman kerran

O Harvemmin kuin kerran kuussa

O 1-3 kertaa kuussa

O Kerran viikossa

O Useammin kuin kerran viikossa

Kuinka usein olet viimeisen vuoden aikana sydnyt niin paljon lyhyessé ajassa, etta sinua
nolottaisi, jos muut saisivat tietad siita? Valitse sopivin vaihtoehto




7. Tunsitko menettdneesi hallinnan tunteen, niin ettet pystynyt lopettamaan sydmista, vaikka
halusit?

O kylla

O en

8. Arvioi jokaisen vdittaman kohdalla, sopiiko kuvaus tamanhetkiseen tilanteeseesi.

Kylla Ei

Yritatkod oksentaa, koska tunnet olevasi
epamiellyttavan kyllainen?

Huolestuttaako sinua ajatus, ettet enda pysty
hallitsemaan syomisesi maaraa?

Oletko laihtunut yli kuusi kiloa viimeisen
kolmen kuukauden aikana?

Uskotko olevasi lihava, vaikka olisitkin muiden
mielesta laiha?

Hallitseeko ruoka tai ruoan ajattelu elamaasi?




