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Pidä ruokapäiväkirjaa –ohjeistus

· Kirjaa ruokapäiväkirjaan kaikki mitä olet syönyt ja juonut 3-4 päivän aikana. Käytä tarvittaessa enemmän kuin 1 ruokapäiväkirjan sivu per päivä.

· Päivien on hyvä olla peräkkäiset ja yksi päivistä viikonloppuna (esim. to-la tai su-to). Päivien olisi hyvä olla myös mahdollisimman tavanomaisia ruokailun suhteen. 

· Kirjaa kaikki nauttimasi ruuat ja juomat mahdollisimman tarkasti ja mielellään heti syömisen jälkeen muistamisen helpottamiseksi. Kirjaa paikaksi esim. kotona, töissä, ulkona.
[bookmark: _GoBack]
· Kirjaa lomakkeelle myös päivän aikana harrastettu liikunta, mukaan lukien esim. kävellen tai pyöräillen liikutut työmatkat. Kirjaa myös liikunnan ajankohta, kesto, intensiteetti (kevyt/keskiraskas/raskas) ja tyyppi (esim. pyöräily, juoksulenkki, tanssi).

· Kirjaa lomakkeeseen myös ruokailuaika ja –paikka sekä ruuan ja juoman laatu, valmistusmenetelmä ja määrä. Muista merkitä pääaterioiden lisäksi välipalat, juomat ja napostelut ja nauttimasi alkoholi. Merkkaa ruokapäiväkirjaan myös työpäivän ja liikunnan aikana nautittu ruoka tai juoma.

· Kirjaa lomakkeelle myös mahdollisesti käyttämäsi vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotevalmisteet  

· Käytä määrien arviointiin yleisiä talousmittoja (dl, kpl, viipale, jne.). Jos sinulla on talousvaaka, voit halutessasi myös punnita syömäsi ruuat. Useissa elintarvikepakkauksissa on ilmoitettu tuotteen paino grammoina.

· Skannaa täytetty ruokapäiväkirja (ellet pidä sitä sähköisesti) ja lähetä se mieluiten ennen valmennusta sähköpostitse osoitteeseen valmennus@ravitsemustalo.fi
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RRUOKAPÄIVÄKIRJA. Päivä 1. 

Nimi::_ _______________________________	Viikonpäivä:: _________________________
Päivämäärä:: ___________________________                Edellisenä yönä nukuttu aika: _______ tuntia	

	Aika ja paikka
	Ruoat ja juomat: ilmoita ruoka-aineiden määrä (tl, rkl, g, kpl, dl ym.)
	Määrä
(tl, rkl, g, kpl ym.)Liikunta (tyyppi, kevyt/keskiraskas/
raskas, kesto)
	Muut huomiot, esim. nNälän- ja kylläisyyden-tuntemukset, vireystila, ruoansulatuskanavan oireet yms.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Kirjaa tähän vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotteet.

	Nimi
	Valmistaja
	Määrä
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RUOKAPÄIVÄKIRJA. Päivä 2. 

Nimi:________________________________	Viikonpäivä:_________________________
Päivämäärä:___________________________	

	Aika ja paikka
	Ruoat ja juomat
	Määrä
(tl, rkl, g, kpl ym.)
	Nälän- ja kylläisyyden-tuntemukset, ruoansulatuskanavan oireet yms.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Kirjaa tähän vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotteet.

	Nimi
	Valmistaja
	Määrä
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RUOKAPÄIVÄKIRJA. Päivä 3. 

Nimi:________________________________	Viikonpäivä:_________________________
Päivämäärä:___________________________	

	Aika ja paikka
	Ruoat ja juomat
	Määrä
(tl, rkl, g, kpl ym.)
	Nälän- ja kylläisyyden-tuntemukset, ruoansulatuskanavan oireet yms.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Kirjaa tähän vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotteet.

	Nimi
	Valmistaja
	Määrä
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RUOKAPÄIVÄKIRJA. Päivä 4. 

Nimi:________________________________	Viikonpäivä:_________________________
Päivämäärä:___________________________	

	Aika ja paikka
	Ruoat ja juomat
	Määrä
(tl, rkl, g, kpl ym.)
	Nälän- ja kylläisyyden-tuntemukset, ruoansulatuskanavan oireet yms.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Kirjaa tähän vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotteet.

	Nimi
	Valmistaja
	Määrä
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RUOKAPÄIVÄKIRJA. Päivä 5. 

Nimi:________________________________	Viikonpäivä:_________________________
Päivämäärä:___________________________	

	Aika ja paikka
	Ruoat ja juomat
	Määrä
(tl, rkl, g, kpl ym.)
	Nälän- ja kylläisyyden-tuntemukset, ruoansulatuskanavan oireet yms.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Kirjaa tähän vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotteet.

	Nimi
	Valmistaja
	Määrä

	
	
	

	
	
	

	
	
	



RUOKAPÄIVÄKIRJA. Päivä 2. 

Nimi: ______________________________	Viikonpäivä: ________________________
Päivämäärä: _________________________                Edellisenä yönä nukuttu aika: _______ tuntia	
	Aika ja paikka
	Ruoat ja juomat: ilmoita ruoka-aineiden määrä (tl, rkl, g, kpl, dl ym.)
	Liikunta (tyyppi, kevyt/keskiraskas/
raskas, kesto)
	Muut huomiot, esim. nälän- ja kylläisyyden-tuntemukset, vireystila, oireet yms.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Kirjaa tähän vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotteet.

	Nimi
	Valmistaja
	Määrä

	
	
	

	
	
	

	
	
	



RUOKAPÄIVÄKIRJA. Päivä 3. 

Nimi: ______________________________	Viikonpäivä: ________________________
Päivämäärä: _________________________                Edellisenä yönä nukuttu aika: _______ tuntia	
	Aika ja paikka
	Ruoat ja juomat: ilmoita ruoka-aineiden määrä (tl, rkl, g, kpl, dl ym.)
	Liikunta (tyyppi, kevyt/keskiraskas/
raskas, kesto)
	Muut huomiot, esim. nälän- ja kylläisyyden-tuntemukset, vireystila, oireet yms.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Kirjaa tähän vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotteet.

	Nimi
	Valmistaja
	Määrä

	
	
	

	
	
	

	
	
	



RUOKAPÄIVÄKIRJA. Päivä 4. 

Nimi: ______________________________	Viikonpäivä: ________________________
Päivämäärä: _________________________                Edellisenä yönä nukuttu aika: _______ tuntia	
	Aika ja paikka
	Ruoat ja juomat: ilmoita ruoka-aineiden määrä (tl, rkl, g, kpl, dl ym.)
	Liikunta (tyyppi, kevyt/keskiraskas/
raskas, kesto)
	Muut huomiot, esim. nälän- ja kylläisyyden-tuntemukset, vireystila, oireet yms.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Kirjaa tähän vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotteet.

	Nimi
	Valmistaja
	Määrä

	
	
	

	
	
	

	
	
	



RUOKAPÄIVÄKIRJA. Päivä Lisäsivu. 

Nimi: ______________________________	Viikonpäivä: ________________________
Päivämäärä: _________________________                Edellisenä yönä nukuttu aika: _______ tuntia	
	Aika ja paikka
	Ruoat ja juomat: ilmoita ruoka-aineiden määrä (tl, rkl, g, kpl, dl ym.)
	Liikunta (tyyppi, kevyt/keskiraskas/
raskas, kesto)
	Muut huomiot, esim. nälän- ja kylläisyyden-tuntemukset, vireystila, oireet yms.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Kirjaa tähän vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotteet.

	Nimi
	Valmistaja
	Määrä

	
	
	

	
	
	

	
	
	



RUOKAPÄIVÄKIRJA. Päivä Lisäsivu. 

Nimi: ______________________________	Viikonpäivä: ________________________
Päivämäärä: _________________________                Edellisenä yönä nukuttu aika: _______ tuntia	
	Aika ja paikka
	Ruoat ja juomat: ilmoita ruoka-aineiden määrä (tl, rkl, g, kpl, dl ym.)
	Liikunta (tyyppi, kevyt/keskiraskas/
raskas, kesto)
	Muut huomiot, esim. nälän- ja kylläisyyden-tuntemukset, vireystila, oireet yms.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Kirjaa tähän vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotteet.

	Nimi
	Valmistaja
	Määrä

	
	
	

	
	
	

	
	
	



RUOKAPÄIVÄKIRJA. Päivä Lisäsivu. 

Nimi: ______________________________	Viikonpäivä: ________________________
Päivämäärä: _________________________                Edellisenä yönä nukuttu aika: _______ tuntia	
	Aika ja paikka
	Ruoat ja juomat: ilmoita ruoka-aineiden määrä (tl, rkl, g, kpl, dl ym.)
	Liikunta (tyyppi, kevyt/keskiraskas/
raskas, kesto)
	Muut huomiot, esim. nälän- ja kylläisyyden-tuntemukset, vireystila, oireet yms.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Kirjaa tähän vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet ja luontaistuotteet.

	Nimi
	Valmistaja
	Määrä
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