RUOKA- JA JUOMAPAIVAKIRJA

Paivakirja on tarkoitettu helpoksi tyokaluksi vanhempien ja terveydenhuollon ammattilaisten vélille, kun tarkoitus

on lisata lapsen ravinnonsaantia joka aterialla paivittain.

OHJEITA JA VINKKEJA:

« Kirjoita ylos kaikki mita lapsesi syo ja juo paivan aikana 3-5 paivan ajan

« Ole niin tarkka kuin mahdollista, jotta keskustelusta saadaan mahdollisimman kattava.
Kirjaa ylos myds kaikki 6ljyt, voi, margariini, kastikkeet jne.,, jotka on lisatty ruokaan

 Mittaa tai punnitse ruoka ja juoma, tai anna oma paras arviosi, merkitse sy6ty maara

« Arvioi lapsesi ruokahalu hymicin, "huono”, "OK” tai "hyva” (esimerkki alla)

Esimerkki ruoka- ja juomapaivakirjan tayttamisesta
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RUOKA- JA JUOMAPAIVAKIRJA

Paiva 1: Paivamaara

AIKA ATERIA

RUOKA JA JUOMA

] Viikonloppu

TARJOILTU
MAARA (G/ML)

NAUTITTU MAARA
(ARVIO % TARJO-
TUSTA MAARASTA)

[ ] Arkipéaiva

RUOKAHALU

Onko paivan aikana syoty ruoka ja juoma tavanomainen lapselle?

I:l Kylla I:l Ei, miksi ei?

Huomioita/kommentteja:




RUOKA- JA JUOMAPAIVAKIRJA

Paiva 2: Paivamaara
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TUSTA MAARASTA)

[ ] Arkipéaiva

RUOKAHALU

Onko paivan aikana syoty ruoka ja juoma tavanomainen lapselle?

I:l Kylla I:l Ei, miksi ei?

Huomioita/kommentteja:




RUOKA- JA JUOMAPAIVAKIRJA

Paiva 3: Paivamaara

AIKA ATERIA

RUOKA JA JUOMA

] Viikonloppu

TARJOILTU
MAARA (G/ML)

NAUTITTU MAARA
(ARVIO % TARJO-
TUSTA MAARASTA)

[ ] Arkipéaiva

RUOKAHALU

Onko paivan aikana syoty ruoka ja juoma tavanomainen lapselle?

I:l Kylla I:l Ei, miksi ei?

Huomioita/kommentteja:




RUOKA- JA JUOMAPAIVAKIRJA

Paiva 4: Paivamaara

AIKA ATERIA

RUOKA JA JUOMA

] Viikonloppu

TARJOILTU
MAARA (G/ML)

NAUTITTU MAARA
(ARVIO % TARJO-
TUSTA MAARASTA)

[ ] Arkipéaiva

RUOKAHALU

Onko paivan aikana syoty ruoka ja juoma tavanomainen lapselle?

I:l Kylla I:l Ei, miksi ei?

Huomioita/kommentteja:




RUOKA- JA JUOMAPAIVAKIRJA

Paiva 5: Paivamaara

AIKA ATERIA

RUOKA JA JUOMA

] Viikonloppu

TARJOILTU
MAARA (G/ML)

NAUTITTU MAARA
(ARVIO % TARJO-
TUSTA MAARASTA)

[ ] Arkipéaiva

RUOKAHALU

Onko paivan aikana syoty ruoka ja juoma tavanomainen lapselle?

I:l Kylla I:l Ei, miksi ei?

Huomioita/kommentteja:




