Ruokapaivékirja auttaa sinua havainnollistamaan mité tulee sydtyé paivan aikana ja kuinka

usein. Voit kirjoittaa halutessasi myds méaarat ylés, mutta se ei ole valttamatonta.
Téarkeinta on, etta opit sydmaan saanndllisesti ja kuuntelemaan kehosi néalkaviesteja. Syo
mielummin tasaisesti 3 h valein edes jotain kuin jattéisit syéomaéatta. Valilla niin sanottu

“huono vaihtoehto” on parempi kuin kokonaan syoméatta jattdminen.

Kun olet pitédnyt ruokapéaivékirjaa viikon ajan, tarkastele |6ytyykd aterioiltasi pehmeita
rasvoja, laadukkaita hiilihydraatteja seka proteiineja. Enta kuinka paljon sy6t kasviksia?
Millaiset ovat ateriavalit ja ndlan tuntemukset?

Ravintovinkit -PDF:It4 16ydat ideoita erilaisiin rasva-proteiini ja hiilihydraatinlahteisiin.

Ruokapaivékirja esimerkki:
Ateriatyyppi

Paiva / klo aika

Maanantai

Ruoka / juoma

Nalka / Kyllaisyys

Klo 8.30

Klo 12

Klo 15

Klo 18

Klo 22

Aamupala

Lounas

Valipala

Paivallinen

lltapala

Kaurapuuro maitoon
keitettynd + raejuustoa +
maapahkindvoita +
marjoja

Puoli lautasellista
makaronilaatikkoa +
puoli lautasellista
kasviksia (tomaatti,
kurkku, salaatti, paprika),
salaattikastikkeena
oliividljya loraus
Juomana lasi maitoa

Taysjyva ruisleipa
juustolla ja voilla. 2 di
jugurttia.

Lautasellinen
kanasalaattia, jossa
kvinoaa, paprikaa,
tomaattia, viinirypéleita
maustamattomia
broilerisuikaleita,
oliiviéljy+balsamico
kastikkeena

Banaanijugurttia 2 dl +
kourallinen omatekemaa
myslia (pahkindita,
kaurahiutaleita yms) +
kaksi rivia suklaata

Oli nalka ja nalka lahti
hyvin.

Oli kova nélké ja nalka
[ahti.

Nalka ja nalka 1ahti

Oli nélka ja ei ihan
I&htenyt, joten otin
vahan lisaa (noin 1/4
lautasellista)

Oli nalka ja
makeanhimokin iski,
joten sdin suklaata
jalkiruuaksi leffaa
katsoessa.



