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Ruokapaivakirja
Nimi: Syntymaaika:
Erityisruokavalio: Paino: Pltuus: BMI:

Tavallisesti kayttamani tuotteet (tuotenimi, rasva-%):

Maito ja piima:

Juusto:

Leikkele:

Rasva leivalla:

Rasva ruuanvalmistuksessa:

Rasva leivonnassa:

Tayttoohjeet:

Kirjoita ylos kaikki, mita syot ja juot 3 paivalta, joista yksi on lauantai, sunnuntai tai muu
vapaapaiva.

Aika ja paikka: Kellon aika ja ruokailupaikka esim. keittiossa, tietokoneella, koulussa, tdissa

Ruuat ja juomat: | Ruuat ja juomat, jokainen omalle rivilleen.
Ruuanvalmistustapa esim. keitetty, paistettu (voi), uunissa (ilman rasvaa).
Kayttamasi ravintolisat, kuten vitamiini- ja kivennaisainevalmisteet

Maara: Ruuan/juoman kayttomaara talousmittoine (desilitra, tee- tai ruokalusikka,
kahvikuppi, juomalasi, keittolautanen, viipale tai siivu tai grammat)

Milta tuntui? Ennen ja jalkeen ruokailun; nalka, kylldisyys, tunteet, tuntemukset tai oireet

Liikunta Kirjaa lomakkeelle myos liikkunta kirjanpitopaivina ja muut haluamasi huomiot

Esimerkki ruokapaivakirjan kaytosta alla.

Aika: | Paikka: Ruuat, juomat: Maara: Milta tuntui?
7.00 | koti, keittié | kahvi 2 dI (muki) NALKA! (3) séin ja join
. ; lehtea lukiessa, ehka 5
rasvaton maito % dl, kunnon loraus

minuutin ajan. kun lopetin
banaanijogurtti, valio | 200g, pikari ei tee enda mieli sy6da (6)

Esimerkki ndlan ja kyllaisyyden arvioimisesta:
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Niinndlkd, Pitd%saada Nilks, Pienindlkd,| Tekeemlell Eiteeendd N&lSntunne Vatsaon  Vatsaon Ahky
ettd  hetijotain  kiive pi3std] eikiiretts | sydds mielisyddd onpoissa  Wyttynyt  hieman
heikottaa  syblivid  sydmddn | sydmddn liian tysi
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Paiva: Oliko paiva poikkeava, miten?

Paivan liikuntani:

Kellon Paikka: Ruuat, juomat: Maara: Milta tuntui?
aika: (valmistustapa,. ruokaa (kpl, viipale, g, dl, | N&lan aste / tunteet,
tehdessa kaytetty rasva ja lasillinen jne.) tuntemukset /oireet)

neste)
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