@ NOKIANKAUPUNK] RAVITSEMUSTERAPIA

RUOKAPAIVAKIRJA

Pyydamme Teita pitdmaan ruokapaivakirjaa 3-4 tavanomaiselta pdivalta (mieluiten seka arki- etta
viikonlopun paivd) ennen vastaanotolle tuloa kirjoittamalla muistiin kaikki nautitut ruoat ja juomat
mahdollisimman tarkasti. Yhdelle riville merkitdan yksi ruoka-aine tai ruokalaji. Ettehan muuta
ruokailutottumuksianne paivakirjan tayttamisen vuoksi. Ottakaa taytetty ruokapaivakirja mukaan
vastaanotolle, sitd voidaan hyédyntaa keskustelun pohjana.

AIKA JA PAIKKA —sarake
Ruokailuun kaytetty aika (esim. 8.00-8.30) ja ruokailupaikka (esim. koti, koulu, ty6, baari, ravintola,
vierailu, evaat junamatkalla) merkitaan tahan sarakkeeseen.

RUOAT JA JUOMAT -sarake

Tahan merkitdan syotyjen ruokien ja juomien tarkat nimet tai tuotemerkit (esim. 100 % ruisleipa,
kermajuusto 17 %, makeuttamaton Alpro soijamaito, ohuen ohut kalkkunaleikkele) ja ruokalajeista
my0s valmistusmenetelma seka rasvan ja maidon laatu (esim. broileripyorykat paistettu rypsioljyssa,
kirjolohikeitto kevytmaitoon), mikali se on tiedossa.

MAARA —sarake

Syédyn ruuan maaran voi merkita talousmittoina (tl, rkl, dl), kappaleina (2 tomaattia) tai sentteina
(15 cm patonkia). Annoskoon voi ilmoittaa grammoina (puolet 400 gramman eineslaatikosta), jos
paino on tiedossa. Annosta voi myos kuvailla (pieni, keskikokoinen, suuri peruna).

MIELIALA JA NALKA -sarake

Merkitse halutessasi, millainen on mielialasi syomista aloittaessasi (esim. iloinen, neutraali,
ikavystynyt, ahdistunut, kiukkuinen, surullinen). Voit merkitd myos, kuinka nalkdinen olet syOmista
aloittaessasi (asteikko 0-5, jossa O = ei lainkaan nadlkdinen ja 5 = erittdin nalkdinen).

HUOMIOITA —sarake
Tahan voi kirjoittaa kommentteja ruokailuun tai ruokailutilanteeseen liittyvista asioita, esim. teitko
jotain muuta ruokailun aikana.

MUISTATHAN merkita paaaterioiden lisaksi valipalat, juomat ja napostelut sekd nauttimasi alkoholi.

Kirjaa lomakkeen loppuun my6s mahdollisesti kdyttamasi vitamiini- ja kivennadisainevalmisteet ja
luontaistuotevalmisteet. Lomakkeen loppuun voit myos halutessasi kirjoittaa toiveitasi ja odotuksiasi
ravitsemusterapiakdyntia koskien tai kertoa voinnissa/painossa/terveydentilassa mahdollisesti
tapahtuneista muutoksista.
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Esitiedot

Nimi:

Paino: kg  Pituus: cm  lka: vuotta

Ruokapaivakirja

Paiva 1, paivamaara: Viikonpaiva:

Edellisend yona nukuttu aika: tuntia
Aika ja paikka | Ruoka ja juomat Maara Mieliala ja nalka Huomioita
Nokian kaupunki

PL 2,37101 Nokia
Puh. (03) 5652 0000
www.nokiankaupunki.fi
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Paiva 2, paivamaara: Viikonpaiva:

Edellisena yona nukuttu aika: tuntia
Aika ja paikka | Ruoka ja juomat Maara Mieliala ja nalka Huomioita
Nokian kaupunki

PL 2,37101 Nokia
Puh. (03) 5652 0000
www.nokiankaupunki.fi
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Paiva 3, paivamaara: Viikonpaiva:

Edellisena yona nukuttu aika: tuntia
Aika ja paikka | Ruoka ja juomat Maara Mieliala ja nalka Huomioita
Nokian kaupunki

PL 2,37101 Nokia
Puh. (03) 5652 0000
www.nokiankaupunki.fi
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Paiva 4, paivamaara: Viikonpaiva:

Edellisena yona nukuttu aika: tuntia
Aika ja paikka | Ruoka ja juomat Maara Mieliala ja nalka Huomioita
Nokian kaupunki

PL 2,37101 Nokia
Puh. (03) 5652 0000
www.nokiankaupunki.fi
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Kirjaa tahan myos mahdollisesti kayttamasi vitamiini- ja kivennaisainevalmisteet ja
luontaistuotteet:

Nimi Valmistaja Maara

Minkalaisia toiveita tai odotuksia sinulla on ravitsemusterapiakaynnille?

Onko painossasi tai voinnissasi (esim. jaksaminen, terveydentila, oireet) tapahtunut
viime aikoina muutoksia? Millaisia?

Kuinka usein tai paljon harrastat liikuntaa (esim. hyotyliikunta, harrastukset)?

Nokian kaupunki
PL 2,37101 Nokia
Puh. (03) 5652 0000

www.nokiankaupunkifi



