TULOSYYT - Vastaa lisdksi erilliseen oirekyselyyn. FLT RAVINTOVALMENTAJA®

Kerro oireet, asiat tai tavoitteet, joiden vuoksi lapsesi tulee
ravintovalmennukseen. Mainitse nelja tarkeysjarjestyksessd. Kerro myos,
kuinka kauan lapsella on ollut kyseinen oire.

BN =

PERUSTIEDOT

Lapsen nimi
Vanhemman/huoltajan nimi
Osoite

Sahképostiosoite
Puhelin Syntymdaaika
Perhe (+ samassa kodissa asuvat)
Asuuko lapsi gjoittain muualla, missée

Paivahoitopaikka/koulu:

RASKAUS JA SYNNYTYS

Aidin raskauden aikaiset sairaudet, |[&dkitykset ja rokotukset:

Aidin raskauden aikainen ruokavalio:

Aidin raskauden eteneminen: normaali / poikkeava
Oliko raskauden kulussa jotakin huomioitavaa?

Synnytys viikolla . alateitse/sektiolla
Lapsen syntymdapaino ja pituus:
Aidin vointi synnytyksen jalkeen:
Onko aiti saanut antibiootteja synnytyksen yhteydessd tai raskauden
loppuaikana?
Aiemmat synnytykset, koska?e

TERVEYDENTILA

Onko lapsella todettuja / diagnosoituja sairauksiae Kerro lisdksi niiden
osalta tehdyt tutkimukset (voit jatkaa listaa erilliselle paperille).
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FLT Ravintovalmentaja® 2
Onko lapselle tehty leikkauksiae Mit&e
LAAKITYS JA RAVINTOLISAT
Luettele sGdanndllisessd kaytdssa olevat [Gdkitykset:
Ladkkeen nimi Annostus Kayttdtarkoitus Kayttdaika

Luettele satunnaisessa kdytdssa olevat Iddkkeet sekd annostus viikossa:

Onko ladkeaineallergioita, |Gdkkeistd saatuja sivuvaikutuksia tai

sopimattomia ladkkeitd:

Luettele kdytdssa olevat ravintolisat (vitamiini-, kivenndisaine-, rohdos-,
yrtti- ja rasvahappovalmisteet, kuidut sekd maitohappobakteerit).

Valmisteen nimi

Annostus

K&ytdaika

LABORATORIOKOKEET

Jos lapselta on otettu viimeisen 2-3 vuoden sisalla laboratoriokokeita,
laitathan ne liitteeksi tai ota vastaanotolle mukaan. Tama on tarkeaa

tietoa hoidon kannalta.
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FLT Ravintovalmentaja®

RUOKAVALIO

Taysimetyksen kesto: kk, osittaisen imetyksen kesto:
Onko kaytetty didinmaidonkorvikkeitae Mitde

Ruokavalio on (alleviivaa): gluteeniton / laktoositon / maidoton /
kasvisruokavalio / vahanhiilihydraattinen / sekaruokavalio / sose/
adidinmaito / korvike / jokin muu

Montako kertaa lapsi syd pdivassde

Syokd lapsi itsee

Kuinka pitk&an ruokavalio on ollut sellainen kuin se on nyte

Oletteko kokeneet jonkin ruoka-aineen sopimattomaksi tai onko
noudatettu jotain tiettyd ruokavaliota?

Lempiruoka ja - juoma:

Tavallinen ruoanvalmistustapa: vuni / grillaus, parilointi / keittdminen /
paistaminen / mikroaaltouuni / hdyrytys / raakaruoka

Mité rasvaa kaytatte ruoanlaitossa ja leivalla?

Lapsi syd kasvikset: raakana/ keitettynd / hdyrytettynd / wokattuina

Paljonko lapsi juo maitoa? / vrk
Paljonko lapsi juo vettde / vrk
Vesi on kraanavettd / suodatettua vettd/ kivenndisvettd / IGhdevettd
Lapsi juo vettd aterioiden yhteydessd / aterioiden valillé
Lapsi juo kahvia (& 1,5 dl kuppi): kuppia
teetd (4 1,5 dl kuppi) mustaa/vinredd/valkoista: kuppia

Millaista suolaa kaytatte?

Pyrittekd valttdmadn suolan kayttéae Kylla / Ei

RUOANSULATUS

Onko lapsen hampaita hoidettu? Onko hammasterveydessd jotakin

poikkeavaa?
Onko suun tai -limakalvon ongelmia?

Lapsi syd ateriat (alleviivaa): rauhallisesti / hotkien

Vatsa toimii kertaa vrk:ssa tai kertaa viikossa.

Ulosteen koostumus on: vetinen / [6ys& / normaali / kova / vaihteleva
Tuleeko ulosteen mukana sulamatonta ravintoa? Kyllé / Ei

Ulosteen vari (alleviivaa): ruskea / kellertava / musta / harmaa / vinred
Onko ulosteessa ollut kirkkaanpunaista /mustaa verta? Milloin?
Kutiseeko perdaukon seutu tai onko haavaumia? Kylld / Ei
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FLT Ravintovalmentaja® 4

Tuleeko lapselle heti ruokailun jGlkeen oireita esim. royhtailyd, aivastelua,
pahoinvointia tai hdn voi huonostie

Voiko lapsi huonosti ruokailun jalkeen, jos hdn syo:
e runsaasti rasvaa sisaltavad ruokaae  Kylla / Ei / En osaa sanoa

e runsaasti proteiinia esim. lihaa? Kyllé / Ei / En osaa sanoa
e runsaasti hillihydraattia esim. perunaa? Kylld / Ei / En osaa sanoa
e runsaasti paistettua ruokaa? Kylld / Ei / En osaa sanoa

Onko lapsella ruokahimojag Mitae

Onko lapsella vastenmielisyyttd jotain ruoka-ainetta kohtaan?g Mitda?

Onko lapsella ollut vatsatautia/turistiripulia: Kyll& / Ei

Onko lapsella joskus todettu jokin seuraavista (alleviivaa): laktoosi-
intoleranssi, keliakia, maha- tai pohjukaissuolihaava, mahakatarri,
ruokatorven tulehdus, helikobakteeri, haimatulehdus.

Lapsi kayttad kertakayttdvaippoja: kylld/ei  Kestovaippoja: kylld/ei

IMMUNITEETTI

Milloin lapsi on viimeksi sydnyt antibioottikuurine
Monta antibioottikuuria on keskim&drin vuodessa?

Montako kertaa lapsi sairastuu vuosittaine

Onko ollut hiivatulehduksia / virtsatietulenduksia (alleviivaa)?

Onko allergioitag Mitée

Onko lapsi saanut rokotteista joitakin sivuvaikutuksiae
Onko kotonanne lemmikkiel@imi&e

PERIMA

Alleviivaa lapsen vanhemmilla, sisaruksillasi ja isovanhemmilla esiintyvid
sairauksia: astma, syddn- ja verisuonisairaudet, kilpirauhasen sairaudet,
keliakia, vatsavaivat, tulehdukselliset suolistosairaudet, diabetes, sydopad,
osteoporoosi, kihti, reuma, verenpainetauti, nivelrikko, masennus,
allergiat, muistisairaus

Muita sairauksia:

PAINO JA PITUUS

Paino Pituus
Onko nesteturvotusta? kylld / jaloissa / kdsissd / kasvoissa / ei
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FLT Ravintovalmentaja®

YMPARISTOALTISTEET

Oletteko asuneet tai onko lapsi ollut pdivahoidossa/koulussa
mahdollisesti home- tai kosteusvaurioituneessa tai muuten
sisdilmaongelmaisessa rakennuksessae Milloin?g

Altistuuko lapsi tai onko alfistunut kemikaaleille (esim. maalit, livottimet,
raskasmetallit, tupakan savu) pdivahoidossa/koulussa tai kotona?
Milloin?

MURROSIKA

Onko pituuskasvu (alleviivaa): normaalia / viivastynyt
Kysymykset pojille

Murrosi@n muutosten alkamisik&:

Kysymykset tytoille

Kuukautisten alkamisik&: Kuukautiskierron pituus: vrk
Kuukautisten kesto: vrk

Kuukautiset ovat (alleviivaa): sadanndlliset / epasdadnndlliset /

ei kuukautisia / normaalit / niukat / runsaat / vdlivuotoja / kivuliaat

Onko sinulla kuukautisiin liittyvid oireita, kuten turvotus, vasymys,
artyneisyys, masennus, rintojen kosketusarkuus, pddnsérky (alleviivaa)?

ELAMANTAVAT

Ulkoileeko tai harrastaako lapsi likuntaa sGddnndllisestie  Kylld / Ei
Lajin nimi, kesto ja maara viikossa:

Onko lapsella muita harrastuksia?2 Mitée

Kuinka paljon lapsi kayttad aikaa television katseluun, tietokoneen tai
puhelimen kayttdédn tai pelaamiseen?

Onko lapsella stresside Arvioi stressin maardd asteikolla 0-10:
(0= ei stressi@, 10= vaikea stressi)
Mik& on stressin syy?e

Kuinka pitk&dn tilanne on jatkunute

Vaikuttaako stressi lapsen terveyteen?e Kyllé / Ei

Onko lapsen eldmassdasi ollut menetyksid, traumaattisia tapahtumia,
kaltoinkohtelua, hyvaksikayttdod, alkoholismia tai vakivaltaa? Mitd,
milloin?
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FLT Ravintovalmentaja® 6

Onko lapsi kaynyt terapiassa tai muussa neuvonnassa?e Miksie Milloing

UNI

Mihin kellonaikaan lapsi menee nukkumaan/nukahtaa ja milloin her&ée

Montako tuntia lapsi nukkuu keskimaadrin ydssde

Alleviivaa lapsen uneen liittyvié piirteitd (alleviivaa):

Nukahtaa helposti/ nukahtaminen on vaikeaa/ herdilee ydlla / valvoo
yoll& / kuorsaa / narskuttaa hampaita/ herdd liian aikaisin / herdd
vasyneend / herdd virkednd / karsii unettomuudesta/ saa
hengityskatkoksia/ jalat ovat levottomat / lapsella on ydkastelua

Uni on: pinnallista/ katkonaista/ hairiintynyttd/ normaalia/ laadukasta
Paivaunet: Kylld, kuinka pitk&t kuinka monta kertaa / Ei

Annan luvan Idhettdd ohjeet ja lisdtietoa sGhkdpostitse Kylla/ei

Annan suostumukseni henkild-, yhteys- ja laskutustietojeni kerGdmiseen,
yllGpitGmiseen ja sdilyttdmiseen (alle 16-vuotiaalla huoltajan suostumus)

Kyllé / Ei

Lapselle laaditaan hoito-ohjelma yksildllisesti, huomioiden hdnen tervey-
tensd sekd filanteensa kokonaisvaltaisesti. Ravintovalmennus ei korvaa
|6&kdrin antamaa hoitoaq, |adkitystd tai tutkimuksia. Ravintovalmentajan
kanssa sovitut asiat on tarkoitettu suositukseksi ja ohjeeksi. Annetut suosi-
tukset ovat yksildllisiG. Noudattakaa annettuja ohjeita ja ottakaa yhteytta
ravintovalmentajaanne, mikdli kysymyksié tai ongelmia iimenee. Pyytd-
k&a hoitavalta 1&akariltd lupa ravintolisGohjelmaan, jos lapsella on 1adki-
tyksia tai perussairauksia. Lapsen vanhemmalla/huoltajalla on vastuu
suositellun ohjelman noudattamisesta ja toteutuksesta.

Vakuutan antamani tiedot oikeiksi ja ymmarrdn lukemani. Olen
iimoittanut lomakkeella lapsella diagnosoidut sairaudet ja niihin
kaytettavat IGakkeet.

/ .
Aika ja paikka Huoltajan allekirjoitus
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FLT Ravintovalmentaja® 7

RUOKAPAIVAKIRJA

Merkitse tyhijille riveille kellonaika, paikka ja kuvaus siitd mitd lapsi yleensé syd yhden
tavallisen p&ivan aikana. Merkitse myos kaikki valipalat. Jos haluat, voit pitdd myds
tarkempaa ruokapdivakirjaa tai jatkaa k&antdpuolelle (tdmd& on myds suotavaal).

Kerro mahdollisimman tarkasti kayttadmasi elintarvikkeen laatu, kuten esimerkiksi
kauppanimi ja rasvaprosentti. Esim. "Klo 7.00, kofi: ruisleip& Fazer 2 viipaletta, margariini
Keiju 2 11, juusto 25 % 4 viipaletta, 2 kuppia kahvia, 2 1l sokeria ja 1dl t&dysmaitoa”.

Kerro myos vaihtoehtoiset ateriat vikon aikana ja miten ruokavalio muuttuu
viikonloppuisin. Tiedot toimivat haastattelun tukena.

Kellonaika___ Paikka Ruoat, ruokalaijit ja niiden maarat:
Kellonaika___ Paikka Ruoat, ruokalaijit ja niiden maarat:
Kellonaika__ Paikka Ruoat, ruokalaijit ja niiden maarat:
Kellonaika__ Paikka Ruoat, ruokalaijit ja niiden maarat:
Kellonaika__ Paikka Ruoat, ruokalaijit ja niiden maadrat:
Kellonaika___ Paikka Ruoat, ruokalaijit ja niiden maadrat:
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FLT Ravintovalmentaja®

RUOKAVALION KARTOITUS

Rastita ruutu USEIN, jos lapsi syd kysyttyd ruoka-ainetta useita kertoja

viikossa ja HARVOIN, jos lapsi syd kysyttyd ruoka-ainetta kerran viikossa tai

harvemmin. J&td ruutu tyhjdksi, jos kysyttyd ruoka-ainetta ei kdytetd

lainkaan.
Maitotuotteet

Lehman maito
Juusto

Piima
Raejuusto

Viili

Jogurtti

Rahka

Feta
Vuohenjuusto
Lampaan juusto

Muut maitotuotteet:

Hedelmat

Omena
Aprikoosi
Banaani
Avokado
Viikuna
Viinirypale
Greippi
Sitruuna
Appelsiini
Papaija
Persikka
Paaryna
Ananas
Luumu
Muut hedelmat:

Marjat

Mustikka
Vadelma
Mansikka
Puolukka
Karpalo
Ruusunmarja
Tyrnimarja
Muut marjat:

Usein Harvoin

L] L]
] ]
] ]
] ]
] ]
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
] ]
] ]
Usein Harvoin
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
] ]
] ]
] ]
] ]
] ]
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
] ]

Usein Harvoin

O
O

Copyright Pro Health Oy

Kala/ meriruoka

Simpukka
Turska

Rapu

Muikku

Siika

Ahven

Lohi, kirjolohi
Kuha
Sardiini
Silakka
Katkarapu
Taimen
Tonnikala
Muut kalatuotteet:

Liha/ siipikarja

Nauta

Kana

Sika

Lammas
Kalkkuna
Kananmuna
Hirvi, poro
Sisaelimet

Muut lihatuotteet:

Vihannekset

Sinimailanen
Parsa
Punajuuri
Parsakaali
Kukkakaali
Kaali
Porkkana
Selleri
Kurkku
Tomaatti
Sipuli
Valkosipuli
Paprika

Usein Harvoin

OO0O0UOOOO00000000d
I

Usein Harvoin

0
D

Usein Harvoin

|
|



FLT Ravintovalmentaja®

Vihannekset jatkuu Usein Harvoin Ravintorasvat jatkuu Usein Harvoin
Lehtisalaatt O O Hamppudliy O 4
Sieni ] ] Ghee L] L]
Oliivi ] ] Saksanpahkinaéljy ] ]
Bataatti ] ] Chiaéljy ] ]
Peruna ] ] Soijakerma ] ]
Pinaatti ] ] Kookosmaito/lkerma  [] ]
Kesakurpitsa ] ] Kaurakerma ] ]
Munakoiso ] ] Riisikerma ] ]
Lanttu U] ] Iltse tehty levite U] U]
Nauris ] ] Muut 8ljyt/rasvat: U] U]
Palsternakka ] L] L] L]
Yrtit O O L] 0
Muut vihannekset ] L] U] O]

L] L]

] ] Viljavalmisteet Usein Harvoin

L] L]

Vehni O 0
Palkokasvit, Usein Harvoin Kaura ] ]
pahkinat, siemenet Ruis U] L]
Ohra L] L]

Maapahkina Spelt ] ]
Manteli Hirssi ] ]
Cashewpahkina Tattari ] ]
Saksanpahkina Maissi ] ]
Parapahkina Riisi ] ]
Pistaasipahkina Quinoa ] ]
Auringonkukansiemen Amarantti ] ]
Seesaminsiemen Muut viljavalmisteet:  [] []
Pellavansiemen ] ]
Pinjansiemen ] ]
Kurpitsansiemen ] ]

N
O O

Chiasiemen
Hampunsiemen Sekalaista Usein Harvoin
Herne
Linssi Hiiva L] L]
Soijarouhe, tofu Valkoinen sokeri O Ll
Pavut Raakaruokosokeri (] L]
Muut palkokasvit, Kahvi L] ]
pahkinat, siemenet: Musta tee L] ]
Yrititee O ]
Vihrea tee O ]
Makeiset L] L]
Pulla, keksit O] L]
Ravintorasvat Usein Harvoin Suklaa ] ]
Einekset (] L]
Margariini L] L] Hunaja Ll CJ
Juokseva kasvirasva [ ] L] Virvoitusjuomat O Ll
Voi ] L] Kivennaisvesi ] L]
Pellavansiemendéliy ] L] Suola L] L]
Rypsioljy ] L] Makeutusaine ] L]
Camelinadljy ] L] Stevia L] L]
Vehnanalkiodljy ] L] Roskaruoka [] L]
Oliivioljy O ] Energiajuomat O O]
Avokadodljy [] L]
Kookosoljy [] L]
Auringonkukkaoljy L] ]
U] ]

Seesaminsiemendljy
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