Ruokapaivikirja

Pida ruokapaivakirjaa vahintaan viitena paivana, joista mielelldan yksi viikonlopun paiva. Syo
paivakirjaa pitdessasi tavalliseen tapaan ja taytd sitd mahdollisimman totuudenmukaisesti niin saat
parhaan hyodyn. Pohdimme sitten yhdessa muistiinpanojesi pohjalta mita hyvaa
syomistottumuksissasi on ja mika kaipaisi muutosta.

Kun taytat ruokapadivakirjaa:

« Ald muuta ruokatottumuksiasi kirjaamisen aikana, niin saat parhaan avun, kun yhdessa
mietitdan ruokavaliosi yhteyttad ongelmiisi

« Merkitse syoty ruoka ja juomat mahdollisimman pian ruokapaivakirjaan, silla ne
unohtuvat yllattavan pian

+ Merkitse aterioiden lisaksi myos kaikki valipalat, napostelut ja maistamiset

+ Kuvaa ruokaa tai juomaa mahdollisimman tarkasti (esim.: lohikeitto, jossa kermaa,
perunaa, porkkanaa ja parsakaalia; kahvi, tilkka maitoa ja kaksi palaa sokeria)

+ Jos kyseessa on valmisruoka, niin tuotteen kauppanimi on hyva merkita (esim. Flora,
Reissumies, Atrian lihapullat)

« Kerro myos tuotteen rasvan, sokerin tai kuidun maarasta ja laadusta (esim. kovetettua
kasvirasvaa; juusto 17 %; rasvaton, aspartaamilla makeutettu jugurtti)

+ Merkitse ruuan maara painona, jos se on tiedossa (g) tai tilavuusmittoina (tl, dl) tai
kappalemaarina (viipale, purkki, lasillinen). Elintarvikevaakaa ei kuitenkaan tarvitse
kayttaa.

« Jos haluat, voit kirjata “Muuta”-sarakkeeseen syomiseen liittyvia tunnelmia,
kokemuksia. (esim. oli kova nalkd, harmitti, ruoan jalkeen vasytti, myéhemmin oli
vatsa sekaisin, soin vaikkei ollut nalka)



Ruokapidivdkirja

Nimi

Paivamaara

Aika klo

Nautitut ruoat ja juomat

Maara

Muuta mainittavaa

Lisaa sivuja tarpeen mukaan

Esimerkki tdytetystd ruokapdivdkirjasta:




Aika klo Nautitut ruoat ja juomat Maara Muuta mainittavaa
7.00 Reissumies 2 viip.
Becel.pro.activ 2l
Edam-juusto 24 % 4 viip.
Kahvi mustana 2 kup.
9.00 Kahvi mustana 1 kup.
Domino-keksi 2 kpl
11.30 Lasagne iz Tyopaikkaruokala
lautasellista
Porkkanaraastetta 2 rkl
Salaattia, tomaattia, kurkkua Reilu annos
Salaatinkastiketta 2 rkl
14.00 Kahvi mustana 1 kup.
Taytekakku Pieni pala Tyokaveri tarjosi
17.00 Kauraleipa 3 viip. Kotona
Lauantaimakkaraa 6 siivua
Becel.pro.activ 3tl
Kurkkua 6 viip.
19-21 Kauraleipaa 4 viip. Napostelua TV:n
adressa
Becel.pro.activ 8tl
Edam-juustoa 24 % iso pala
Viinirypaleita rasia

Olut keskiolut

3 pulloa
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