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Ovning: Maltidsdagbok

Mal

Du identifierar vilka saker du ar néjd med i dina matvanor och vad du vill férandra. Du tar ett steg
mot ett atande som stddjer valbefinnandet.

Anvisning

Skriv ner alla dina maltider under en vecka. Nar du har fyllt i maltidsdagboken ska du skriva ner vad
du &r néjd med och vad du vill &ndra. Du kan till exempel fundera pa mangden och kvaliteten pa
maten, antalet méltider och matsituationerna.

Vad skulle vara det minsta mojliga steget du kan ta for att forbittra dina
matvanor?

Min matdagbok

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag
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Fredag

Loérdag

Soéndag

Vad skulle vara det minsta méjliga steget du kan ta for att forbattra dina matvanor?

T.ex. "Jag ska ta for vana att dta ett mellanmal pa eftermiddagen nar jag studerar. Jag gér mellanmalet klart och tar det
med mig, s& att det &r l4ttillgangligt.”
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