Hyton ruokapäiväkirjatehtävä/NM

Taustatiedot: 65- vuotias eläkkeellä oleva Reijo. Terveystarkastuksessa todettiin diabeteksen esiaste, kohonnut kolesteroli ja verenpainetta. Lisäksi on ylipainoa kertynyt jonkin verran eläkkeelle jäämisen jälkeen.  
 
	pvm
	klo
	ruoan laatu
	ruoan määrä
	liikunta
	muutos

	    13.2
	7.00

	ruispalat
kevyt levite
kahvi 

	1 kpl
6g	
iso
	


	

	
	12.00
	lihapullat ja muussi valmisateria 
ruispalat
kevyt levite 28% minilättä
kevyt maito

	 iso annos

2 kpl
12 g

3 dl
	
	

	
	14.00
	kahvi
iso texaspulla
	iso
1 kpl
	





	

	

	17.00
	kinkkumunakas
karjalanpiirakka
maustekurkkua
kahvi
	keskikokoinen
2 kpl
pieni kpl
	




	

	
	20.00
	olutta 
grillimakkara
	2 plo
1
	
	





	RAVINTOAINE 
Fineli 7.6.2020
	ENNEN
	JÄLKEEN

	 ENERGIA (kcal)

	2470 
	

	  PROTEIINI

	92g
	

	RASVA YHTEENSÄ
	107g

	

	HUONO RASVA

	43g
	

	HYVÄ RASVA

	57g
	

	KUITU

	86%
	

	B 12

	313%
	

	A-VITAMIINI

	72%
	

	D-VITAMIINI

	98%
	

	C-VITAMIINI

	25%
	

	FOLAATTI

	80%
	

	KALSIUM

	91%
	

	RAUTA

	116%
	

	MAGNESIUM
	118%
	

	SUOLA

	258%
	

	JODI

	180%
	


POHDI MUUTOSTEN JÄLKEEN:
· Millaisilla ruokavalinnoilla ruokavalio muuttui suositusten mukaisesti
· Millaisia asioita huomioisit ohjauksessa?

















