Larate.fi - laillistettujen ravitsemusterapeuttien palvelut

Ruokapaivakirja on yksi ravitsemusohjauksen tyokaluista. Sen avulla
voimme kartoittaa tavanomaista ruokavaliotasi: yleisimmin kayttamasi
ruoka-aineet, ateriarytmin, annoskoot, energian ja ravintoaineiden saannin

seka ruokavalion kokonaislaadun.

Ruokapaivakirjasta ja ruokailun itsearvioinnista tehdyn analyysin
perusteella saat tarkeaa palautetta ruokailustasi kokonaisuutena, niin
yksittaisten ravintoaineiden saannista kuin syomiskayttaytymisestakin.
Samalla havainnoit itse omia ruokailutottumuksiasi - voit huomata jotain

yllattavaal

1.SYOMISEN
LOKIKIRJA

SUUPALOISTA
RUOKAVALIOKSI

Kirjaa itsellesi ylos ruoat, jotka
perakkaisten 2 arkipaivan ja 1
vapaapaivan aikana syot ja juot -
kaikki aamiaisesta valipaloihin,
saunajuomiin ja lisaravinteisiin.
Merkitse ylos my0Os juomavesi ja
lilkuntakertojen kesto seka laji.

3.FIILISLOKI

NALKA- JA ENERGITASON
ITSEARVIOINTI

Ruokapaivakirjaa tehdessa on
hyva havainnoida samalla omaa
syomiskayttaytymista. Syonko
vain nalkaan, millaisia ovat
annoskokoni ja missa minulla on
tapana syoda? Kirjaa lisahuomiot
ruokailuhetkistasi myos
ruokapaivakirjaan.

5. PALAUTEPUHELU

YHTEENVETO RAVITSEMUS-
TERAPEUTIN KANSSA

Palautepuhelussa (30 min) saat arvion
nykyisista ruokailutottumuksistasi ja
vinkkeja mahdollisiin muutoksiin.
Tapaamisen jalkeen ravitsemus-
terapeutti lahettaa sinulle kirjallisen
yhteenvedon sahkopostilla.

Larate Oy

2. DATAA
RUOKAILUSTA

JOKAPAIVAINEN LEIPA - MITA
SE ON? MONTAKO SIIVUA?

Arvioi ruokien ja juomien maarat (dl, g,
ml, lasillinen, kauhallinen jne.) ja
merkitse aterian ajankohta ylos. Voit
kirjata myos kayttamiesi tuotteiden
kauppanimet taulukkoon. Hyédynna
valmista lomakettamme tai listaa
ruokailusi paperille, puhelimeen tai
tietokoneelle - tyyli on vapaa!

4. RUOKAVALION
ANALYYSI

MUUTAKIN KUIN KALOREITA

Laheta ruokapaivéakirjat
ravitsemusterapeutillesi
sahkopostilla. Saat vastauksena
aikaehdotuksia palautepuhelulle
(anslyysin tekemiseen varataan aikaa
noin viikko). Ravitsemusterapeutti
tekee kokonaisarvion ruokavaliosta ja
syomiskayttaytymisesta vastaustesi
perusteella.

hello@larate.fi



