Ruokapinvikijan oljecstus

Pida ruokapiivikirjaa 1-3 vuorokauden ajan. Mikili viikonlopun sydéminen eroaa
oleellisesti arkipiivisti, ota ruokapiivikirjaan mukaan vihintdan yksi
viikonlopun paiva. Taytd vihintadn yksi pdiva huolellisesti. Valitse sellaisia
piaivii, jotka ovat mahdollisimman tavallisia.

On jarkevinti ja luotettavinta kirjata syomisensi ylos heti atrerioinnin jalkeen
kun asiat ovat tuoreessa muistissa. Nain mahdolliset ongelmakohdat tulevat
varmasti esille. Kirjaa rehellisesti ylos kaikki ateriat, myos napostelut. Tarkalla
kirjaamisella saat itsellesi nakyviin mahdolliset epdkohdat.

Aika
Kirjaa paivikirjaan se kellonaika kun aloitit syomisen, Syomisen jialkeen kirjaa
syomiseen kulunut aika.

Tilanne ja paikka
On tarkead selvittii, missi paikoissa ja tilanteissa olet tottunut syomaan. Tatd
kautta on mahdollista selvittii myos syomisti laukaisevia tekijoita. Kirjaa
rehellisesti myds tahin paikka ja esimerkiksi se, oliko sinulla kiire ruokaillessasi.

Ruoka ja juoma,
Kirjaa miti soitd ja mitd joit mahdollisimman tarkasti. Yleisluontoinen kuvaus
riittda, raaka-aineita ei tarvitse eritelli.

Maara
Kirjoita ylos syomisi ruoan miiri. Grammalleen punnittuja miirii ei tarvita
vaan esim. kauhallinen, noin 1 dl jne. ovat tdysin toimivia.

Nalkia ja kyllaisyys
Arvioi n4lan tunteesi ennen ruokailua asteikolla 1-10, jossa 1 on ei nalkii ja 10 on
todella kova nialki. Ruokailun jalkeen arvioi kylldisyytesi asteikolla 1-10, jossa 1 on
ei yhtdidn kylldinen ja 10 ylensyonyt olo. Piirrad janalle rasti mielestisi parhaiten
kuvaavaan kohtaan.



