Ohjeet ruokapaivakirjan tayttamiseen

On jarkevinta ja luotettavinta kirjata sydmisensa ylés heti aterioinnin jalkeen. Nain ruoat,
tuntemukset seka maarat ovat tuoreessa muistissa, eika yksityiskohdat padse unohtumaan. On
varsin tyypillista, ettd ihmiset syévat normaalia terveellisemmin ja kontrolloidummin
ruokapaivakirjan tayttamisen ajan. Aliraportointi on usein tiedostamatonkin ongelma.
Santsikierrokset ja pikku napostelut saattavat unohtua tarkoituksella tai epahuomioissa kirjaamatta.
Onkin tarkeaa olla muuttamatta ruokailutottumuksiaan kirjaamisen ajalta, silla muuten analyysi
nayttaa todellisuutta paremmalta, eivatka todelliset epakohdat paljastu itselle saati
ravintovalmentajalle. Seuraavassa ruokapaivakirjan tayttdohjeet, ole hyval

Tayttoohjeet
1) Aika

Kirjaa lomakkeelle paivamaara ja tarkka kellonaika jolloin séit. Yhtenevaisen linjan sailyttamiseksi
kirjaa yloés se kellonaika jolloin aloitit aterioinnin. Merkitse myés kuinka paljon kaytit aikaa
ruokailuun.

2) Paikka
Kirjaa ylos paikka, jossa soit; olitko kotona, tydpaikalla, kylassa vai ravintolassa?
3) Ruoat ja niiden nimi

Merkitse omaan sarakkeeseensa aterialla nauttimiesi ruokien ja juomien nimet. Kirjaa yhteen
sarakkeeseen yksi ruokatuote niin tarkoin, kun mahdollista seuraavan esimerkin mukaan:

Paiva/ aika Paikka Ruoka Maara Mieliala/ Nalka
27.9.2007 koti 4 (kova nalka), vasynyt
7.00 ruisleipa,reissumies 2 viipaletta
(20 min) laktoositon floora, 60 % 1 tlk

juusto, oltermanni 17 % 1 siivu

jogurtti, vaharasvainen 0,1 % 2dl

kahvi 1,5dl

rasvaton maito loraus

tdysmehu, appelsiini 2dl

Kirjaa ylés myds ruoan valmistustapa, jos vain tiedat sen (keitetty, paistettu uunissa,
paistinpannulla margariinissa jne.).




4) Ruoan maara

Kirjaa maara sarakkeeseen ruokien annoskoot mahdollisimman tarkkoine arvioineen. Kayta joko
grammamaaria tai kaytannodllisemmin talousmittoja. Hyvid ja konkreettisia maaran tunnuslukuja
ovat mm. kappalemaara, arvioi teelusikallisina (i), ruokalusikallisina (rkl), desilitroina (dl),
kupillisina, lautasellisina (arvioi koko) tai kourallisina.

5) Tunnetila ja nalan voimakkuus

Merkitse ylés myds tunnetilasi (vasynyt, iloinen, kiukkuinen, normaali...) seka se, kuinka kova nalka
sinulla oli ruokailua aloittaessasi. Nalan voimakkuutta voit arvioida asteikolla 0-5, jonka mukaan 0=
ei lainkaan nalka ja 5= erittain kova nalka.

6) Merkitse ylés myds liikkuntasuoritukset

Muista merkita paivakirjaan myds paivan liikkuntasuoritukset. Kirjaa ylds kellonaika, laji jota harrastit
seka teho ja kesto (esim. klo 17.45 holkka, 30min, 245 kcal tai uinti 1 km, teholla 3 asteikolla 0-5).
Merkitse liikuntasuoritus tyhjalle riville aterioiden valiin.



