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Mat, motion, maende

-att bli medveten om samband och vidmakthalla vanor

Mat -Satt ett kryss i rutan om du har:

Dag Planerat
matintaget

Atit Atit
frukost | lunch

Atit
middag

Atit enligt
planering

Atit enligt
minska-vikt-
modellen

Avstatt fran
utrymmesmat

Avstatt fran
alkohol och
kalori-drycker
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Reflektion -Vilka samband

finner du?

» Maende




