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Ahminnan omahoito-ohjelma

Harjoitus: Ruokapaivakirja

Tavoite
Opit tiedostamaan, miten toimit ruokailutilanteissa. Jo pelkka kirjanpito voi auttaa hallitsemaan ahmintaa paremmin.

Ohje
Ruokapaivakirja on tarkea apuvaline tehdessasi omahoito-ohjelmaa. Pida ruokapaivakirjaasi helposti saatavilla.

Voit tulostaa valmiin pohjan ruokapaivakirjalle. Voit toteuttaa ruokapaivakirjan myds vihkoon tai puhelimeesi.

Merkitse ruokapdivikirjaan
e Mihin aikaan aloit sydda tai juoda?
e Mita so6it? Kuinka paljon s6it? Arvioi mittoina tai silmamaaraisesti. Ruokia ei tarvitse punnita eika kaloreita laskea.
e Missa ja miten soit?
e Tapahtuiko ennen ruokailua tai ruokailun aikana jotain, joka saattoi vaikuttaa syomiseesi? Kuvaile tapahtuma.
e Merkitse ahminta erikseen. Voit esimerkiksi ympyroida syomiskerran, jolloin oli ahmintaa.
e Kirjaa my0s syomista edeltava nalan aste ja syomisen jalkeinen kyllaisyyden aste.

Merkitse ruokailua edeltdva nalan aste ja ruokailun jalkeinen kyllaisyyden aste

Voit myos halutessasi kuvailla sanallisesti tuntemuksiasi. Voit merkita nalan esimerkiksi asteikolla 0-10:

0 = Joulupdyta-ahky — Olo on kuin joulupdydastd noustessa. Olet sydnyt itsesi aivan liian kylldiseksi. Olosi on tukala, ja vatsaasi sattuu.

1 = Ahkyssa - Kyllaisyys alkaa muuttua epamiellyttdviksi tdysindisyydentunteeksi. Vatsaasi koskee, ja olet dhkyssa.

2 = Soin liikkaa - Sinulla ei ole viela liian kyllainen olo, mutta olet selvasti syonyt liikaa.

3 = Sdin sopivasti — Tassa vaiheessa on hyva lopettaa syominen. Nalantunne on poissa, ja olet kylldinen. Parjaat hyvin 3-4 h ilman ruokaa.
4 = Soin hiukan - Olet syonyt hiukan, ja suurin ndlantunne on poissa. Voit kuitenkin jatkaa viela syomista.

5 = Hyva olo - ei nalantunnetta.

6 = Voisin napostella jotakin — Sinulla on pieni naposteluntarve, mutta et tarvitse kunnon ateriaa.

7 = Nalka - Sinulla on nalka, mutta voit odottaa tunnin paastaksesi syomaan.

8 = Nalka! On kiire paasta syomaan — Olet niin nalkdinen, etta sinulla on kiire paasta syéomaan.

9 = Sudennalka — Nalantunteesi on voimakas. Kaikki tarjolla oleva maistuisi hyvalta.

10 = Niin nalka, etta heikottaa — Nalkasi on niin voimakas, etta voisit sydda jaakaapin tyhjaksi.
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