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	Ruokapäiväkirja



TÄYTTÖOHJEET
Kirjoita ylös kaikki syömäsi ja juomasi asiat – myös pienet määrät kuten purukumi, makeiset tai kahviin lisätty sokeri.
Merkitse kellonajat mahdollisimman tarkasti. Kirjaa ylös myös se, missä söit (kotona, töissä, ravintolassa jne.).
Kirjoita ruoan tai juoman nimi mahdollisimman tarkasti (esim. "täysjyväleipä" tai "maito 1,5 %" sen sijaan, että kirjoitat vain "leipä" tai "maito").
Arvioi syödyn ruoan määrä mahdollisimman tarkasti. Voit käyttää desilitroja, grammoja tai kotitalousmittoja (esim. 2 dl, 150 g, 1 lautasellinen, 2 viipaletta).
Kirjaa Huomioita-sarakkeeseen: ruoan valmistustapa (paistettu, keitetty, raaka), erityisruokavaliot (gluteeniton, maidoton jne.) tai muut huomioitavat seikat.
Täytä päiväkirja jokaisesta päivästä mahdollisimman pian aterioinnin jälkeen – muisti on paras heti syömisen jälkeen.
Merkitse myös mahdolliset oireet tai tuntemukset ruoan jälkeen (esim. turvotus, väsymys, päänsärky), jos haluat seurata niitä.
Täytä päiväkirjaa rehellisesti ja tarkasti – se auttaa ravitsemusterapeuttiasi antamaan sinulle parhaan mahdollisen neuvonnan.
Päivä 1 / Päivämäärä:  ____________________________________________
	Aika
	Paikka
	Ruoat ja Juomat
	Syöty Määrä
	Huomioita

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Päivä 2 / Päivämäärä:  ____________________________________________
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Päivä 3 / Päivämäärä:  ____________________________________________
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Päivä 4 / Päivämäärä:  ____________________________________________
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