Istéllet for att skriva ner
vad du redan har atit, fyll

i forvag i vad du ska ata.
Det hjalper dig att halla dig
till just detta. Du slipper
fundera pa vad du ar sugen
pa och frestas av fel saker.

Mandag

aKvanda

Fredag

Frukost: Frukost:
Lunch: Lunch:
Mellis: Mellis:
Middag: Middag:

Mina tankar och kanslor:

Mina tankar och kinslor:

(Skriv ner minst tre anledningar till varfor du har valt att folja platt ma-
ge-dieten.)

lisdag

(Skriv en karleksforklaring till din mage, med minst tva anledningar till
varfor den fortjanar din karlek och respekt.)

Lirdag

Frukost: Frukost:
Lunch: Lunch:
Mellis: Mellis:
Middag: Middag:

Mina tankar och kinslor:

Mina tankar och kanslor:

(Lista fyra saker som kommer att hjalpa dig att lyckas med dieten, ex.
familjens stod. Skriv ocksa hur du ska gora for att fa dessa fyra saker.)

Onsdag

Frukost:

Lunch:

Mellis:

Middag:

Mina tankar och kinslor:

(Fundera péa hur det kénns att ata nar du ar hungrig. Och hur det kdnns
nar du ar stressad. Skriv ner dina tankar.)

Sindag

Frukost:

Lunch:

Middag:

Mina tankar och kinslor:

(Testa att har-och-nu-ata. Om du tittar pa teve, pratar i telefonen eller
laser tidningen nar du &ter blir du distraherad. At minst en maltid idag
i lugn och ro. Ta dig tid att smaka pa och njuta av maten. Var medveten
om dina kanslor nar du ater.)

Torsdag

Frukost:

Lunch:

Middag:

Mina tankar och kanslor:

(Skriv en lista med fem saker som du kan ta till istallet for mat nar su-
get, stressen eller upprérda kanslor stormar in i din kropp.)

(Ge dig sjalv en sjalvfortroende-boost. Skriv en lista pa positiva saker
som du gor nu, men som du inte gjorde for tva veckor sedan. Du har
sakert uppnatt mer an du tror!)




mat-aagnoken!

Mandag

Fredag

Frukost: Frukost:
Lunch: Lunch:
Mellis: Mellis:
Middag: Middag:

Mina tankar och kanslor:

Mina tankar och kanslor:

lisdag

Frukost:

Lunch:

Lirdag

Frukost:

Mellis:

Lunch:

Middag:

Mellis:

Mina tankar och kanslor:

Middag:

Onsdag

Frukost:

Mina tankar och kanslor:

Lunch:

Mellis:

Sindag

Frukost:

Middag:

Lunch:

Mina tankar och kinslor:

Mellis:

Torsdag

Frukost:

Middag:

Mina tankar och kanslor:

Lunch:

Mellis:

Middag:

Mina tankar och kinslor:

Ovriga anteckningar:




