
Vähäisen unen ja stressin vaikutus tehtävä

Nimi:
Pvm:
Unenmäärä viime yönä (h):
Koettu stressin määrä päivän aikana (vähäinen/keskitaso/suuri):

Aika Rajoititko 
syömistäsi?

Aamupala ja sisältö Merkitse nälän tunne ennen syömistä (x) ja kylläisyyden tunne (o) 
syömisen jälkeen. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

0= ei yhtään 10=hyvin paljon

Aika Rajoititko 
syömistäsi?

Lounas ja sisältö Merkitse nälän tunne ennen syömistä (x) ja kylläisyyden tunne (o) 
syömisen jälkeen. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

0= ei yhtään 10=hyvin paljon



Aika Rajoititko 
syömistäsi?

Välipala 1 ja sisältö Merkitse nälän tunne ennen syömistä (x) ja kylläisyyden tunne (o) 
syömisen jälkeen. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

0= ei yhtään 10=hyvin paljon

Aika Rajoititko 
syömistäsi?

Välipala 2 ja sisältö Merkitse nälän tunne ennen syömistä (x) ja kylläisyyden tunne (o) 
syömisen jälkeen. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

0= ei yhtään 10=hyvin paljon



Aika Rajoititko 
syömistäsi?

Päivällinen ja sisältö Merkitse nälän tunne ennen syömistä (x) ja kylläisyyden tunne (o) 
syömisen jälkeen. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

0= ei yhtään 10=hyvin paljon

Aika Rajoititko 
syömistäsi?

Iltapala ja sisältö Merkitse nälän tunne ennen syömistä (x) ja kylläisyyden tunne (o) 
syömisen jälkeen. 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

0= ei yhtään 10=hyvin paljon




