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Ohjeet ravitsemuspaivakirjan tayttamiseen

Mallipohjassa on merkattu omat sarakkeet jokaiselle viikonpdivalle sekd omat rivinsa jokaiselle vuorokauden paaaterialle. Lisdksi riveille voi lisdta myds valipalat *-merkinnalla.
Tarkoituksena on merkita pdivan aikana nautitut ruoat seka nesteet mahdollisimman tarkasti paivakirjaan. Talloin pysyt parhaiten selvilla siita, mita olet syonyt ja juonut, kuinka
paljon, ja milloin. Ravitsemuspaivakirjan tarkoituksena on auttaa sinua seuraamaan omaa ruokavaliotasi, sen monipuolisuutta seka ateriarytmin sdadannoéllisyytta. Se voi auttaa
sinua havaitsemaan ruokavalion seka nesteytyksen maaran ja laadun vaikutusta olotilaasi, oireisiisi sekd kokonaisvaltaiseen hyvinvointiisi.

Kiinnitd huomiota seuraaviin asioihin:

1)

2)

3)

4)

5)

Ateriarytmi. Syotko sadnndllisesti, ja kuinka monta kertaa paivassa? Kuinka pitkid ateriavalisi ovat? Syotko/tarvitsetko mahdollisesti vilipaloja? Verensokeritasojen
vuoksi olisi hyva sydda sadnnollisesti noin 3—4 tunnin valein.

Ruokailujen ajoitus. Mihin aikaan syot? Syotkd aamupalan heti herattyasi? Enta iltapalan ennen nukkumaanmenoa? Aamupala antaa energiaa, jota elimisto tarvitsee
yon jalkeen. lltapalan ajoituksella sekd maaralld/laadulla voi olla vaikutusta uneesi: ndlkdisend nukahtaminen voi olla hankalaa, mutta toisaalta liian raskas iltapala voi
my0s valvottaa tai hairita unta ja sen laatua.

Nesteytys. Saatko riittdvasti nesteitd? lhmisen nesteen tarve on noin 2-3l/vrk, josta noin puolet tulisi tulla ravitsemuksesta seka noin puolet nautittuina nesteina. Juo siis
noin 1-1,5 | nesteita paivassa. Huomioi, etta runsas hikoilu, kuuma ilmasto tai saunominen voi lisdtd nesteentarvetta. Muista myos, etta kahvi voi toimia
nesteenpoistajana. Juotua kahvikupillista kohden olisi hyva juoda lasillinen vetta.

Ravitsemuksen monipuolisuus. Syotkd monipuolisesti, esimerkiksi lautasmallin mukaisesti? Saatko jokaisella aterialla eri ravintoaineita (hiilihydraatit, rasvat, proteiinit)?
Esimerkiksi proteiineja olisi hyva saada eri lahteistd, kuten eldin- ja kasviskunnan tuotteista, vilja- ja maitotuotteista ja siemenistd ja pahkinoista. Rasvassa kannattaa
kiinnittaa huomiota rasvojen laatuun ja suosia pehmeita kasvisrasvoja sekda monityydyttamattomia rasvahappoja. Enta saatko ravinnostasi tarpeeksi kuitua? Kiinnita
huomiota kuidun maéaraan ja suosi kuitupitoisia hiilihydraatin Iahteitad seka taysjyvatuotteita. Huomioi my6s ravintosi sisdltdman suolan maara ja pyri valttdmaan
energiatiheiden ruoka-aineiden saanndllista nauttimista. Tallaisia ovat esimerkiksi sokeroidut juomat ja ruoat seka runsasrasvaiset tuotteet.

Joustavuus. Ravitsemuksen tulisi olla myods nautinto ja ilon lahde. Pyri I16ytamaan sinulle itsellesi parhaiten sopivat ja hyvinvointiasi tukevat ruokailutottumukset.
Saannollinen ravitsemus ei tarkoita kaavamaisuutta, ja tasapanoisessa ruokavaliossa onkin aina tilaa joustolle seka myds herkuttelulle. Tarkeaa olisikin, ettd perusasiat
ovat kunnossa ja suurin osa ravitsemuksesta on terveellista ja sddanndllista.

Jokaisen ruokailu- ja ravitsemustottumukset ovat yksil6llisia, ja terveellinen ja monipuolinen ruokavalio voi tarkoittaa eri asioita eri yksil6ille. Lisaksi erityisruokavalioissa on hyva

huomioida niiden erityispiirteet ja —tarpeet. Tdssa annetut ohjeistukset ja vinkit ovat yleisella tasolla, ja ne perustuvat suomalaisiin ravitsemussuosituksiin
(https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/).
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