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KYLLAISYYSMITTARI

e Oman kehon nalka- ja kyllaisyysviesteja on
tarkea oppia tunnistamaan.

e Arvioi ennen ruokailua, kuinka nalka sinulla on

Mittarin kayttaminen auttaa annostelemaan
sopivasti ruokaa lautaselle.

e Arvioi ruokailun jalkeen, kuinka kyllainen olet.

Askartele kylldisyysmittari ja harjoittele nilan ja kyllaisyyden tunnistamista ja

ilmaisemista ja opi syomaan omaa kehoa kuunnellen.
ASKARTELUOHJE

o Kartongista leikataan mittarille pohja.

e Leikataan monisteesta irti kyllaisyysmittarin kayttoohje, mittari ja viisari.
¢ Mittari liimataan kartongin toiselle ja kdyttdohje toiselle puolelle.

e Viisarin voi laminoida tai liimata kartongille, jonka jalkeen viisari kiinnitetaan haaraniitilla.



