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Pida ruokapaivakirjaa kolmen-neljan perakkaisen paivan ajan siten, ettd mukaan tulee seka arkipaivia etta vapaa-
paivia. Ruokamaaria ei tarvitse kirjata - riittaa kun kirjaat ylos kellonajan, syddyn ruuan seka tuntemukset ennen
ja jalkeen ruokailun. Tuntemusten kirjaaminen on tarkeaa, koska naiden pohjalta pystyt paattelemaan esimerkiksi
ateriavalin sopivuudesta paljon!

Asteikko: O: Niin nalka, etta heikottaa B

1 7=Ei tee mieli syoda enempaa

2=Nalka, kiire paasta sypmaan 8= Nalantunne on poissa

3 9

4=Pieni nalka, ei kiiretta paasta syomaan 10=0len selvasti syonyt liikaa

5 11= Olen sydnyt itseni taydelliseen ahkyyn!

Fiilismittari

Merkinnat: X = ennen ruokailua, O = ruokailun jalkeen A L S

OMA PAIVAKIRJA

Aika Ruoka/juoma/treeni (merkkaa kellonajat tahan) Nalkamittari Fiilismittari
Esimerkkirivi: Broiler'ifil_etté, aurajuustekarsti_l_(eptg_, hoyrytettya Ifuk— N
Ko 12:00 kakaalia ja porkkanaa, taysjyvariisia, n. 3 dl vetta. >< O I
' Jalkiruuaksi yksi dominokeksi.
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