Hur ser ditt hilsobeteende ut? Hiir ar en checklista!
Hir 4r en checklista dir du kan kolla om det dr nagonting i ditt hidlsobeteende som du skulle
kunna forbittra.

Checklista matvanor

JA | NEJ | Hur manga olika sorter?

FRUKOST

Kolhydrater?

Protein?

Fett?

Fleromittat?

Frukt?

Gronsaker?

Tuggmotstand?

MELLANMAL

Kolhydrater?

Protein?

Fett?

Fleromittat?

Frukt?

Gronsaker?

Tuggmotstand?

LUNCH

Kolhydrater?

Protein?

Fett?

Fleromittat?

Frukt?

Gronsaker?

Tuggmotstand?

MELLANMAL

Kolhydrater?

Protein?

Fett?

Fleromittat?

Frukt?

Gronsaker?

Tuggmotstand?
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MIDDAG

Kolhydrater?

Protein?

Fett?

Fleromittat?

Frukt?

Gronsaker?

Tuggmotstand?

KVALLSMAL

Kolhydrater?

Protein?

Fett?

Fleromittat?

Frukt?

Gronsaker?

Tuggmotstand?

Checklista hiillsobeteende

Ja

Nej

Antal timmar / antal ganger

Sovit tillrackligt?

Motionerat?

Atit hyfsat?

Skrivit positiva listan
eller gjort nagot annat
som fokuserar pa de

resurser du har?
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