Terveystalo

LAPSEN TAI NUOREN RUOKAPAIVAKIRJA

NIMI:

Lomakkeen tayttdaa huoltaja, yli 15 v nuori voi tdyttdd lomakkeen myos itse. Merkitkda lomakkeelle
kolmelta péivalta kaikki syodyt ruoat ja juomat. Yhden pdivistd on hyva olla viikonloppu-/vapaapaiva.
Ruokapaivakirjaan merkitddn myos kodin ulkopuolella, esimerkiksi paivdakodissa tai koulussa, syddyt ruoat
ja juomat, samoin ravintolisdt ja mahdolliset tdydennys- ja letkuravintovalmisteet. Pyrkikda syomaan
paivakirjaa pitdessdnne tavalliseen tapaan ja tdyttdkaa sitd mahdollisimman totuudenmukaisesti, nain
ruokapaivdkirjasta saadaan eniten hyotya. Ottakaa tdytetty ruokapaivakirja mukaan vastaanotolle tai
palauttakaa se etukateen erillisen ohjeen mukaisesti.

Ohjeet ruokapaivakirjan tayttoon:

e Aloita jokainen paiva uudelta sivulta. Yhteen paivaan voit kdyttaa useampia sivuja.

e Merkitse tiedot lomakkeeseen mielelldan heti lapsen ruokailun jalkeen. Lomake voidaan antaa
taytettavaksi myos esim. pdivakotiin tai vanhempaa lasta tai nuorta voi pyytaa ottamaan kodin
ulkopuolella syddysta annoksesta puhelinkuvan myohempaa tayttamista varten

e Kirjoita ensimmaiseen sarakkeeseen se kellonaika, jolloin lapsi s6i tai joi jotain seka paikka, jossa
lapsi s6i esim. koti, koulu, ravintola jne.

e Merkitse ruuat ja juomat -sarakkeeseen ruokien ja juomien nimet.

o Merkitse jokainen ruoka omalle rivilleen ja ilmoita ruokien ja juomien laatu, esim. rasvaton maito;
kevytmaito; sokeroitu mansikkajogurtti, 2 % rasvaa; Edam- juusto; ruisleipa; suklaakaaretorttu jne.

e Merkitse maara -sarakkeeseen lapsen toteutunut syddyn ruoan ja juoman maara

e [lImoita ruuan/juoman maara esim. desilitroina, tee- tai ruokalusikallisina, kahvikuppeina, lasillisina,
lautasellisina jne. Mikali on mahdollista punnita ruoat, voi maarat merkitd myos grammoina (g).

e Merkitse myds lapsen kdyttamat ravintolisat omalle rivilleen.
e Muuta sarakkeeseen voit kirjata sydmiseen liittyvid tuntemuksia tai muuta ruokailuun liittyvaa
esim. lapsella kova nalk3; tarjottu ruokaa, mutta lapsi ei syonyt; ruoan jalkeen lasta vasytti,

mydhemmin lapsen vatsa oli sekaisin yms.)
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