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Ruokapaivakirjan tayttdohje

Ruokapaivakirja toimii apuvalineendsi omien ruokatottumusten tarkastelussa. Merkitse
ruokapaivakirjaan mahdollisimman tarkkaan vuorokauden ajalta kaikki, mita olet sydnyt ja
juonut seka miten paljon. Tulosta ruokapaivakirjalomaketta tarvittaessa useampi sivu.
Sybmiset ja juomiset kannattaa kirjata heti ruokailun jélkeen, kun ne ovat viela tuoreessa
muistissa. Kirjaa jokainen ruoka mahdollisimman tarkasti omalle rivilleen. Pida kirjaa yhdelta
tavalliselta arkipaivalta.

Aika ja paikka

Merkitse ruokapaivakirjaan paikka ja kellonaika, jolloin olet syényt tai juonut jotain.
Esimerkiksi: klo 8.00 keittion pdydan aaressa.

Mita sdin ja join, miten valmistettua

Kirjaa tdhan kohtaan kaikki sy6dyt ruoat ja juomat (my®és vesi, alkoholi ja kahvi) jokainen
omalle rivilleen. Kayta ruoista niiden taydellisia nimia, kuten kevytmaito, kaurapaahtoleipa,
keittokinkku, Emmental-juusto (17 % rasvaa), margariini Keiju 60.

Merkitse, onko ruoka valmistettu keittamalla, pannulla paistamalla rasvan kanssa vai ilman,
uunissa hauduttamalla, mikrossa jne. Merkitse myds mahdollisesti lisdamasi sinapin, ketsupin
ja suolan maarat.

Annosten koko

Kayta tavallisia talousmittoja: lasillinen (las), kahvikuppi (kkp), desilitra (dl), ruoka- ja
teelusikka (tl), viipale (viip) ja kappale (kpl). Voit my®ds laittaa arvion koosta: iso, pieni,
keskikokoinen.

Nalka- ja kylldisyysasteikko

Kayta nalan- ja kylldisyydentunteen arviointiin asteikkoa 0-10. Asteikolla 0 tarkoittaa "kiljuva
nalka”, 10 tarkoittaa "ahky, olen sydnyt selvasti liikaa”. Merkitse numerojanalle tunnetta
kuvaava numero jokaisella sydmiskerralla X:lla ennen syontia ja O:lla sydnnin jalkeen. Alla on
lisaa esimerkkeja tunteen maarittelyyn numeroilla.

Malkamittarin asteikko
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Miksi sdin, missa tilanteessa sdin, milta minusta tuntui, kenen kanssa
sdin?
Esimerkkeja:

e miksiso6in: oli ruoka-aika, nalka, muutkin séivat, teki mieli jne.

e missa tilanteessa séin: olin ostoksilla, katsoin televisiota, luin, istuin linja-autossa,
tulin toista kotiin jne.

e milta minusta tuntui: vasytti, pitkastytti, olin kiukkuinen, olin iloinen, neutraali tunne
jne.
e kenen kanssa soin: yksin, perheen, tydkavereiden, ystavien kanssa jne.
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