Paivays:

Miltd ruoka tuntuu -paivdkirja

Ohjeet: Kirjaa ylos syomasi ruuat, juomasi juomat ja fyysiset tuntemukset, joita huomaat syémisen aikana ja jalkeen.

Ruoka-aika Mitd s6it? Fyysisid tuntemuksia? Jos kylld, mitd?
Esimerkki:
2.00 aanmulla Pleni Lautasellinen puwron ja marjoja Hyvi olo. vatsa on Littelmmillidn alna aamulla.

Kahvi mustana

12.00 piivilli (o kealhvi, mwmaja solkeeria Kauhea wmmy Lownaaseen vieli atkan! Paklo saada
Muffint anwmukahvilla pikleu purtavaa. Jilkikiteen allkan vatsa hieman
turvota.
15.00 Kokonainen Subway-leipi Kilre. kKylliinen olo lounaan jilikeen. vatsa allkkaa pulputtan ja
Sokeriton Limu turvotus kasvaa.
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Paivays:

Miltd ruoka tuntuu -pdivdkirja

Ohjeet: Kirjaa ylos fyysisia tuntemuksia, mita koet paivan aikana, erityisesti sydmisen jalkeen.

Ruoka-aika Mitd s6it? Fyysisid tuntemuksia? Jos kylld, mitd?
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