Taulukko 5 Syomlstottumusten muuttamlnen —JarJestys ja alkataulu

ff; omnsen muuttamlsoh}elma . .

\(armistfa syéniisen tqsaisuuis ja riit;‘tévyysgi. Sy6 2 paaateriaa péiivésséi.

~ Véhenné energiapitoisia juomia

Varmista proteiinin saanti aterioilla ja vilipaloilla.

Opettele saamaan kasvikset rhaukk@aksi pééruilla.
1 Valitsfe téysjyvéisiégviljatufotteitq.

Tarkista Ij(asviéljypohjéisten tuotteiden riittavyys.

[

Kartoita r;nakuujn sopivat vihinrasvaiset tuotteet.

{

Kartoita makuun sopivat vahasokeriset tuotteet

Syd herkkuja mielitekoon, ei muuhun.

|

Vahvista hallintaasi sydmisessa.
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