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Tiedatko tai keksitko
terveelliseen ruoka-
valioon liittyvia
muistisaantoja?

Sy6tko mieluummin

monta pienta ateriaa

vai muutaman reilun
aterian paivassa?
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Vaikuttaako elaman ilot
tai surut ruokahaluusi?

Vaikuttaako kaamos tai
helle ruokahaluusi?

Kannattaako sinulle
puhua ennen
aamupalaa?

Tunnistatko alhaisen
verensokerin
vaikutuksen?

(esim. nalkakiukku,
makeanhimo,
iltapaivavasymys)
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Voitko vinkata meille,
mista saa helposti
kuitua?

Voitko vinkata meille,
mista saa paljon
proteiinia?

Onko sinulla tapana
vilkaista ruoka-
pakkausten pienella
kirjoitettuja teksteja?

Voitko vinkata meille,
mista saa pehmeita
ja hyvia rasvoja?
Mika niissa kiinnostaa?
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Tartutko usein
suolasirottimeen?

Pistatko usein
suun makeaksi?

Oletko mitannut
verenpaineesi tana
vuonna?

Voitko vinkata meille,
missa on paljon
piilosuolaa?
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Juotko vaivatta litran
tai pari paivassa?

Maistuvatko
maitotuotteet?

Tykkaatko vihanneksista,
hedelmista ja marjoista?

Soitko lapsena
D-vitamiinia?

Enta nykyaan?
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Voitko vinkata meille,
miten happo-
hydkkayksen voi
katkaista?

Voitko antaa vinkkeja
ummetuksen hoitoon?

Voitko antaa vinkkeja
ilmavaivojen ehkaisyyn?

Voitko antaa vinkkeja
|6ysan vatsan hoitoon?
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Osaatko rauhoittua
ruokailemaan ja
keskittya ateriaan?

Tiedatko,
mita tarkoittaa
sana lohturuoka?

Oletko pitanyt
ruokapadivakirjaa?
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Onko ruokahalusi
muuttunut ian myota?
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Onko ruoka sinulle
enemman hautinto
vai tankkausaine?

Onko sinulla tapana
syoda rauhallisesti
pureskellen vai
nopeasti hotkien?

Jos sinulla ei ole
nalka ruoka-aikana,
syotko silti vai odotatko,
etta vatsa kurnii?

Syotkd herkut heti
vai saastatko ne
myohemmaksi?
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Otatko vitamiinit
mieluummin purkista,
luonnosta vai
molemmista?

Kumpaa sinun olisi
helpompi vahentaa,
suolan vai sokerin
kayttda?

Haluatko lisatietoa
jostain ruokaan
liittyvasta asiasta?

Ovatko uudet
kasvipohjaiset tuotteet
mielestasi uhka vai
mahdollisuus?

(esim. allergiat,
kolesteroli,
painonhallinta)
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