Millainen on ateriarytmisi
ja miten se vaikuttaa
jaksamiseesi?

Miten lautasmalli
toteutuu ruokailuissasi?

Millaisia ovat ruokailu-
hetkesi ja syotko usein
yksin vai yhdessa jonkun
toisen kanssa?

Miten turvaat
monipuolisen ruokavalion
arjessa?

Miten turvaat

Mita soit . ce e e
kasvisten riittavan

tandan aamiaiseksi?

saannin?
Miten takaat Montako varia
kuitujen riittavan kasviksia
saannin? syot paivassa?

Mika on suosikki
sydanmerkki- Mika on lempireseptisi?
tuotteesi?
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Millaisia vali- ja
iltapaloja syot?

Mita laitat
leivan paalle?

Milla tavoin
hillitd napostelua?

Vinkkeja
tunnesyémisen
hillitsemiseen

Vinkkeja terveellisiin
ja helppoihin
retkievaisiin

Miten turvaat
riittdvan pehmeiden
rasvojen saannin?

Mita juot ja
kuinka paljon
vuorokauden aikana?

Mitka yrtit
toimivat sinulla ruuan
maustamiseen
suolan sijasta?

Mista koostat
pdivittaisen
proteiinien saannin?

Mista
ruuista/elintarvikkeista
saat suolaa ja
sokeria arjessa?
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Mita ruoka ja syominen
minulle merkitsevat?
Mika on tarkeaa?
Mistad en halua luopua?

Minké&laisia ruokamuistoja/
kokemuksia minulla on?
Miten ne vaikuttavat
omaan syomiseeni?

Mika vaikuttaa
omiin ruokavalintoihini
ja sybmiseeni?

Miten syomiseni on
muuttunut ajan kuluessa ja
sairastumisen jalkeen?

Mika syomisessani
tukee hyvinvointiani
ja terveyttani?



Y 9 9 9 9



