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Millaisen aterian
jalkeen teilla on
hyva olo?

Miettikaa hetki omaa
ruokavaliotanne.

Mihin asioihin olette
erityisen tyytyvaisia?

Milla tavalla haluaisitte
vaikuttaa terveyteen
ruokavalion avulla?
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Millaisen ateriarytmin
olette kokeneet
sopivaksi?

Millaisia hyvia vali-
paloja suosittelette?

Millainen leipa on
) mielestanne seka hyvaa
..... ‘ etta terveellista?
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Millaisia terveellisia
herkkuja suosittelette?
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Jos haluaisitte lisata
proteiinin saantia,
mita syotavaa tai

juotavaa suosisitte?

Jos haluaisitte vahvistaa
luustoa, mita tekisitte?

Jos haluaisitte lisata
ruokavalioonne hyvia
rasvoja, mita tekisitte?

Jos haluaisitte syoda
enemman kuitua,
mita valintoja tekisitte?
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Onko teilla vinkkeja,
miten varmistaa riittava
nesteiden saanti paivan

aikana?

Tiedatteko, millaisia
oireita elimiston
kuivuminen voi

aiheuttaa?

Tiedatteko, millaisia
oireita suolan puute tai
liiallinen suolan saanti
voi aiheuttaa?

Jos haluaisitte syoda
vahemman suolaa,
miten se onnistuisi

helpoiten?
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Joskus ruoka maistuu
liiankin hyvin.

Millaisissa tilanteissa
voi syoda liikaa?

Joskus ruoka
ei vain maistu.

Millaiset asiat saattavat
vieda ruokahalun?

Makeanhimo iskee erityisesti
silloin, kun olo on kyllastynyt,
vasynyt tai stressaantunut.

Millaisilla keinoilla taltut-
taisitte kovan makeanhimon?

Jatkuvasta napostelusta voi
seurata hammasvaivoja ja
kilojen kertymista.

Millaisia vinkkeja teilla on
napostelun vahentamiseksi?
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Otatteko vitamiinit
purkista, luonnosta
vai molemmista?

Tiedatteko tai keksitteko
muistisaantoja, jotka
liittyvat terveelliseen

ruokavalioon?

Ruokapakkausten ravinto-
sisallot ja ainesosalistat ovat
usein vaikealukuisia.

Miten olette voittaneet
taman hankaluuden?

Enta mika teita erityisesti
tiedoissa kiinnostaa?

Haluatteko tietaa enemman
ravitsemukseen liittyvista
laboratorioarvoista?

(esim. hemoglobiini,
verensokeri, kolesteroli)
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Tiedatteko ruokia tai
juomia, jotka kovettavat
tai |Oystyttavat vatsaa?

Tiedatteko te ruokia tai
juomia, jotka aiheuttavat
vatsavaivoja?

Miten te hoitaisitte kovaa
tai |0ysda vatsaa?

Miten te rauhoittaisitte
vaivaavan vatsan?

Jos muuttaisitte
ruokailutottumuksianne,
tekisitteko pienia
muutoksia vahitellen vai
ison muutoksen kerralla?

Jos haluaisitte tehda
jonkin muutoksen
elintavoissanne,
millainen tuki auttaisi
teita?
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