Matdagbok — dagligt intag

At som vanligt nar du fyller i din matdagbok. Aven det du dricker. Samt hur du mar efterat i kolumnen méende t.ex.
pigg, trott, gasig osv.

Forsok uppskatta sa noga du kan hur mycket du ater/dricker av varje livsmedel.

Var noggrann nér du fyller i och skriv vilket méarke det dr pa exempel bréd, flingor eller hel/halvfabrikat.

Ange alla ingredienser om du &tit en gryta eller blandade ritter. Aven anvidnda sorters fetter.

Gl6m inte att skriva ner alla mellanmal och snacks.

Skriv matdagbok i 3 dagar. Minst en dag ska vara helst en helgdag.

Spara dagboken for din egen skull och se dina forandringar 6ver tid.

Exempel pa hur du fyller i:

Klockslag | Mangd/antal Vad jag at Maende
07.30 2di A-fil 3%
1dl Frebaco barmusli
3dl Friggs kamomillte Gasig
0,5dl Oatley havremjolk 1,5% Trott
9.30 1st Banan Pigg
11.45 1st Dubbel Whopper med sallad, 16k, gurka lllamaende
Imsk Ketchup
2dl Loka citron
1,5dI Varm choklad fran automat
Totalt:

Det ar viktigt att du reflekterar och fyller i sa noga du kan.
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Klockslag | Mangd/antal Vad jag at Maende

Hur har du kadnt dig under dagen:

Mentalt/psykiskt Kanslomassigt Energimassigt kroppen Din avforing
Antal ggr:
Konsistens:

Somn & Avkoppling Traning & Rorelse Stress Relationer

Somn Typ, langd och intensitet Stressminskande atgdrder | Stodjande personer:

Antal timmar: 00 Kondition

Kvalitet:

OD&lig OOK [OBra

Avkoppling OStyrketraning Stressande hdndelser Energitjuvar:

O Ja 0O Nej

Vilket sort/langd?

ORorlighet
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