Esitietolomake

Ravitsemusterapeutti Janne Makkonen - Jokiklinikka

Tama on esitietolomake Janne Makkosen vastaanotolle. Lomakkeen tayttaminen ei ole
pakollista, mutta Iahtokohtaisesti hyodyllista ainakin ennen ensikayntia. Tama tehostaa
ajankayttda vastaanotolla ja auttaa sinuakin pohtimaan tilannettasi jo etukateen.

Lomakkeella voit valmiiksi kertoa tarpeistasi ja toiveistasi seka esittada kysymyksia.

Voit vastata lomakkeen kohtiin haluamallasi laajuudella ja niihin kohtiin kuin pystyt tai
haluat. Halutessasi voit tayttaa esimerkiksi lahinna kohdat 1-3 ja jattaa tarkempien
ruokavaliotietojen (4-5) kasittelyn paaosin vastaanotolle. Jatkokaynneilla lomakkeen

tayttamistarve on tapauskohtaista. Tuo esille, jos taytat lomakkeen toisen puolesta.

Palauta vapaamuotoisesti taytetty lomake ennen vastaanottoa sahkopostin

liitetiedostona osoitteeseen aspa@jokiklinikka.fi. Tarvittaessa voit tulostaa lomakkeen,

tayttaa sen kasin ja palauttaa Jokiklinikan toimipisteen asiakaspalveluun.

Lomakkeen palautuspaivamaara (p.k.vvvv):

1. Henkilo- ja vastaanottotiedot

Etunimi:

Sukunimi:

Ika:

Pituus (cm):

Paino (kg):

Puhelinnumero:

Sahkdpostiosoite:

Vastaanottoaika (paivamaara, klo):

Vastaanottotyyppi (Iahi / puhelin / video):

Vastaanottokaynti (ensikaynti / jatkokaynti):
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2. Terveys- ja elintapatiedot

Sairaudet/oireet ja niiden hoito: Tuo esille vapaamuotoisesti mahdolliset keskeiset

perussairaudet ja oireet, niiden kesto ja hoito (elintapahoito, ldakehoito jne.).

Terveysarvot: Viimeisimpia keskeisia terveysarvoja (esim. verensokerit, kolesterolit,

verenpaine jne.) ja mahdollisesti niissa tapahtuneita muutoksia jollain aikavalilla.

Painohistoria: Kuvaile hieman painohistoriaasi eri ikavaiheissa ja mahdollisia

laihdutuskokemuksia. Jatkokaynneilla voit kuvailla edelliskaynnin valista aikaa.
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Ruokavaliotyyppi: Noudatatko tai pyritkd noudattamaan jotain tiettya ruokavaliota,

kuten suositusten mukaista, vahahiilihydraattista tai muuta erityisruokavaliota?

Liikunta ja fyysinen toimintakyky: Kuvaile tiiviisti liikuntatottumustesi muotoja ja

maaria (hyotyliikunta, kuntoliikunta jne.) seka fyysista toimintakykyasi.

Uni ja nukkuminen: Mihin aikaan kayt tyypillisesti illalla nukkumaan ja mihin aikaan

heraat? Nukutko saanndllisesti paivaunia? Miten koet unesi riittavyyden ja laadun?

Paihteet: Kaytatko tupakkatuotteita, alkoholia tai muita paihteita? Jos kaytat, niin mita

tuotteita ja minka verran tyypillisesti?

Elamantilanne: Kokonaistilanteesi hahmottamiseksi tarpeellista lisatietoa. Esim.

tyd/tyottomyys, opiskelu, elakelaisyys, asumis- ja perhetilanne, Kiireet, stressi jne.
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3. Tarpeet ja tavoitteet

Ongelmat ja haasteet: Kuvaile vapaamuotoisesti ruokavalioon/elintapoihin liittyvia

keskeisimpia ongelmiasi tai muuten haasteitasi.

Avuntarve: Mihin asioihin ja minkalaista apua erityisesti toivot saavasi vastaanotolta?

Onko mielessasi tiettyja askarruttavia kysymyksia, joihin kaipaat vastauksia?

Terveystavoitteet: Onko sinulla tiettyja terveysarvoihin/terveyteen liittyvia tavoitteita

(veriarvot, paino/laihtuminen, laakitysmuutokset yms.), jotka haluaisit saavuttaa?
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4. Ruokavalion lisatiedot

Ateriarytmi: Noudatatko tai pyritk6 noudattamaan jotain tiettya ateriarytmia? Kuinka
monta ateriaa useimmiten syo6t paivassa (kaikki sydomiset ja energiapitoiset juomat

mukaan lukien) ja mihin aikoihin?

Ruoka-aineet: Painottuvatko ruokavaliossasi jotkin tietyt hiilihydraattien (viljat, peruna,
hedelmat, marjat, kasvikset jne.), proteiinien (liha, kana, kala, munat, maitotuotteet,

kasviproteiinit jne.) ja/tai rasvojen lahteet (kasvidljyt, levitteet, kermat, pahkinat jne.)?

Hiilihydraatti-, proteiini- ja rasvamaarat: Noudatatko tai pyritkd noudattamaan jotain
tiettyd suunnitelmaa hiilihydraattien, proteiinien ja/tai rasvojen maarissa? Jos sinulla on

kasitysta paivittaisista ja/tai ateriakohtaisista maaristasi (g), niin tuo niita esille.

Ruokarajoitteet: Onko sinulla esimerkiksi allergia-, yliherkkyys-, sairaus-, terveys- tai

vakaumussyista johtuvia ruokarajoituksia? Jos on, niin minkalaisia ja mista syista?
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Ruoanlaitto ja valmisruoat: Laitatko padsaantoisesti itse ruokaa vai laittaako joku
toinen puolestasi? Syotkd saanndllisesti ravintolaruokaa tai valmisaterioita? Jos syot,

niin minkalaista ravintolaruokaa / minkalaisia aterioita ja miten usein?

Herkuttelu ja pikaruoat: Syotko saanndllisesti makeita/suolaisia herkkuja tai muuta
pikaruokaa, kuten karkit, suklaa, jaatelo, leivonnaiset, sipsit, hampurilaiset, pitsat yms.?

Jos syo6t, niin minkalaisia herkkuja/ruokia ja miten usein?

Juomat: Mita juot yleensa ruoka- ja janojuomana? Juotko saanndllisesti kahvia tai
teeta? Enta jonkinlaisia mehuja, limsoja, sokeripitoisia juomia tai energiajuomia? lImoita

halutessasi tyypillisia eri juomien juontimaaria.

Ravintolisat: Kaytatko saanndllisesti ravintolisia, kuten vitamiini-, kivennaisaine-, kuitu-,

proteiini- tai rasvahappolisia yms.? Jos kaytat, niin mita tuotteita ja minka verran?
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5. Ruokavalion esimerkkipaiva

Havainnollista vielad halutessasi tarkemmin esimerkilla mita, minka verran, mihin
aikoihin ja missa yleensa syot ja juot perusarkipaivina. Voit tuoda samalla esille
eroja viikonloppuihin, antaa muuta lisatietoa ja pyytaa myos palautetta eri asioista.

Tuo esille ruoat, juomat ja niiden maarat (dl, rkl, tl, g, kpl, viipaletta, siivua, palaa yms.)
silla tarkkuudella kuin pystyt tai tuntuu sopivalta. Mainitse pienetkin yleiset valipalat ja
tilanteen mukaan ruokien laatu, valmistustapa ja elintarvikkeen kauppanimi.

Esimerkki havainnollistamisesta alkupaivan osalta (tayta esimerkin alle):

“Klo 7-8 aamupala (kotona): Yleensé n. 3 dl kaurapuuroa (veteen keitettyna) ja 1 dl
mustikoita/mansikoita TAI 2 ruisleipéa, joiden pé&élla oivariinia, juustosiivut (17 %) ja
kurkkua. Lisdné usein 1-2 keitettyd kananmunaa ja juomana 2 dlI vettéa seka 2 dl kahvia.

Klo 11-12 lounas (yleensé tydpaikkaravintolassa): n. 100-150 g (tai 1/4 lautasellista)
lihaa/kanaa/kalaa, vajaa puoli lautasellista kasviksia/salaattia, 3-4 perunaa tai n. 3-4 dl
riisid/pastaa. Juomana 2 dl kevytmaitoa. Jélkiruoaksi 1-2 krt viikossa pulla.” jne.



