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Att skriva ner vad du ater har stort varde. Det ar

en vana som bara tar ndgra sekunder varje dag,

men varje gang du goér det paminner du dig sjalv
om dina mal tér en halsosam livsstil.

Det har 2-veckors coachingprogrammet
uppmuntrar dig att dokumentera din kost och
visar hur du kan anvénda informationen for att

gora framtida kosttérandringar lattare.



Dag 0: Introduktion
av vana - sondag

Under de kommande tvé veckorna utmanar jag
dig att "registrera vad du ater". Att skriva ner vad
du ater ar valdigt vardefullt.

Det ar en vana som bara tar ndgra sekunder
varje dag, men varje gang du éppnar din app
eller dagbok p&dminner du dig sjalv om dina mél
for en halsosam livsstil.

Genom att géra detta regelbundet och medvetet
skapar du nya vanor och haller dina mal i fokus.



Syftet med denna vana @r medvetenhet, inte férandring. Att

fora matdagbok ska inte kannas stratfande eller démande. Det

handlar inte om att avgéra vad du kan eller inte kan ata, utan

om att informera dina beslut och bygga halsosamma vanor.

Det handlar inte om att rakna kalorier.

Att registrera dina maéltider ar ett komplement till din

nuvarande koststrategi, inte en ersattning. Oavsett vilken

kostplan du féljer, som periodisk fasta, Paleo eller lagkolhydrat,

kan matloggning hjalpa dig att térstd vartér du méter vissa

utmaningar.

Hur kan du
anpassa denna vana?

Bestam hur ofta du vill skriva ner
vad du ater. Ar det for en maltid
om dagen? Tva? Bara mellan-
mal? Eller alla méaltider? Vad

som helst fungerar.

Valj hur du vill dokumentera det:
i en pappersdagbok, din
framstegslogg eller en
matloggningsapp.

Du behoéver inte dela dina

anteckningar. De ar bara fér dig.

Hur kan jag gora
denna vana latt?

Det férsta steget ar att anpassa
vanan s& att du ar

90-100% saker pé& att du kan géra
den sex dagar i veckan. Du kanske
vill fokusera pé vissa maltider (t.ex.
frukostar eller middagar) eller valja
att skriva ner p& papper istallet fér
att anvanda en app.

Ge dig sjalv en dag i veckan dé du
inte behdver géra vanan.

Det viktigaste: det ska bara ta en
till tv& minuter att géra varje dag.



Vad kan ]ag bygga
vidare pa?

Sok efter en handelse som du kan anvanda som p&minnelse fér att
uttéra vanan: efter din morgonkaffe, nar du kommer till jobbet, efter
ditt traningspass, ndr du kommer hem frén jobbet, nar en pdminnelse
gdr igéng pa din telefon - vad som helst som passar dig. Valj bara en
redan befintlig vana som din pdminnelse.

ATT GORA: Skapa din personliga version av vanan fér att ata dig

denna utmaning!




Dag 1: Start av
vanegranskning
- mandag

Hur gick Dag Ett?
Gjorde du en personlig version av vanan?
Efter att ha genomfért din vana fér térsta géngen, tank pd dessa tvé
fragor:
1.Vad gjorde jag bra idag?
2.Vad larde jag mig idag?

Dessa fragor ar viktiga, och jag vill att du reflekterar éver dem varje

dag.

Den stérsta utmaningen nér du bygger nya vanor ar att koppla ihop
vad du vill géra med det beteende du vill géra automatiskt. Genom
att svara p& dessa tva fragor kan du knyta ihop din avsikt med ditt
beteende.

S& har ar frdgorna igen:
1.Vad gjorde jag bra idag?
2.Vad larde jag mig idag?



Dag 2: Daglig lektion
for att forstarka vana
och ansvarighet - tisdag

Nar du utfér din vana idag, tank pd vad ditt sinne sdger om den.

Vilka ideal eller fantasibilder har du om vanan?
Vilken berattelse berattar du fér dig sjalv om den?

Fokusera sedan p& verkligheten av att utféra vanan och var
nyfiken pd& hur det faktiskt kanns.

Observera dina kanslor och tankar utan att déma, och se om det
finns ndgot som paverkar hur du kanner eller hur engagerad du
ar i vanan.



Dag 3: Daglig lektion
for att forstarka vana
och ansvar - onsdag

Det finns en tendens att behandla en vana som en syssla och
rusa tor att gé& vidare till nasta sak du behoéver géra.

Lagg marke till bradskan att gé vidare, och férsék istallet att
sakta ner och njuta av vanan.

LEENDE!

Njut av denna inlarningsprocess och reflektera dver kéanslan av
prestation nar du ar klar med vanan.

Ju mer du kan ge dig sjalv denna positiva feedback under
vaneférandringsprocessen, desto battre, eftersom positiv
forstarkning ar det som tar dig att géra vanan dver tid.



Dag 4: Helgvinst
- torsdag

Det kan vara svart att hélla sig konsekvent med en vana om du
har mycket p& géng i ditt liv, eller om du tar en paus frén din
vanliga rutin.

Det perfekta exemplet p& detta ar helgen. Sé& lat oss géra dig
redo att vinna i helgen.

Hur?

Genom att géra en enkel version av din "Spela in vad jag
ater'-vana for helgen.

Detta ska vara s& enkelt att det borde krava lika mycket energi
som att borsta tanderna.

Idag vill jag att du planerar hur du ska spara vad du ater i
helgen.



Dag 5: Daglig lektion
for att forstarka vana
och ansvar - fredag

Oavsett vilken nivé du befinner dig p&d med din naring, kommer
en daglig matlogg att ge s& manga férdelar. Jag héller med
dem som sager att matloggning ocks& kommer med sina brister
och felaktigheter, men har ar sanningen...

"Det ar vetenskap - du kan inte springa undan fysikens lag."

Om du konsekvent ater fler kalorier som du férbranner,
tenderar du att g& upp i vikt.

Vissa manniskor kan gé upp otroligt snabbt i vikt, andra otroligt
ldngsamt, men pé& grund av energibesparingen, om du rékar
konsumera mer energi @n din kropp férbranner, kommer du
plikttroget att lagra en del av den energin f6r framtiden.



Fortsatt med det
fantastiska arbetet
och njut av helgen!

Det finns ingen mer lattillganglig energikdlla @n kalorier.

Trots vissa brister ar kalorirakning fortfarande det mest exakta
sattet att spdra matens energi. Att férsta ditt intag férbattrar
resultaten.

Studier visar att de som anvander matdagbok gér ner dubbelt
s& mycket i vikt som de som inte gér det. Fran
coachningserfarenhet vet vi att flitig loggning leder till battre
resultat - det ar ingen slump.

Matloggning ar inte en ersattning for din koststrategi, utan ett
kraftfullt komplement. Det ar en tilltallig vana som &kar din
medvetenhet, inte ett permanent krav.

Genom att logga dina maltider f&r du insikter om dina vanor
och kan justera dina strategier f6r att géra framsteg.






Dag 7: Veckoﬁ nomgang
i grupp - Sd

Nar du slutfér vanan idag, dgna en minut &t att reflektera dver
den senaste veckan eller s& foér att géra vanan.

e Hur var det egentligen, till skillnad fran fantasin du hade
om det innan du bérjade?

Vad har du lart dig?

Vad uppskattar du?

Vilka hinder har dykt upp och finns det satt att dvervinna

dem for nasta vecka?

Overvég att skriva en kort journalanteckning om dessa
reflektioner, f6r att starka ditt larande.

Behandla vanebildning som en inlarningsprocess, ett satt att
lara sig om dig sjalv, ditt sinne, mindfulness, motsténd och mer.



Dag 8: Justering av
vana - mandag

Om allt gick bra térra veckan och du inte missade vanan mer
an en dag, kan du férlanga den den har veckan. Om du hade
problem, behall den som den var eller gér den enklare.

Till exempel, om du bara har skrivit ner vad du &t till frukost,
kan du bérja skriva ner luncherna ocksé. Eller om du har skrivit
p& papper, prova en matapp tor att f& en mer detaljerad
dversikt.

Gor inte forandringarna tor stora - det ska inte bli for svart.
Den har ldngsamma processen att géra smd justeringar hjalper
dig att minska motstdndet fran sinnet. Varje litet steg ar inte
s& svart, och efter hand blir vanan en del av din rutin.



Dag 9: Daglig lektion
for att forstarka vana
och ansvar - tisdag

Den har veckan ar ofta veckan da folk slutar med vanan, aven
om de var ganska motiverade och framgéngsrika férsta
veckan. Vartér? Sinnet blir trott av kontinuerligt fokus och
anstrangning och vill ge upp.

Idag vill jag att du ska l[agga marke till ditt motsténd.

Var uppmarksam pé vilket motstand du kéanner infér att utféra
vanan idag, eller reflektera éver nyligen motsténd du har sett i
ditt sinne.

Var nyfiken: hur kdnns detta motstand?

Finns det ett satt att acceptera det du motstdr, acceptera
obehaget, slappna av i det och kanna tacksamhet fér det?

Vad ar bra med obehaget?



Dag 10: Daglig lektion
for att forstarka vana
och ansvar - onsdag

Det ar mgjligt att du har missat en dag med din vana, och om
inte, s& kan du géra det inom de kommande veckorna.

Nar du missar en dag eller tvé kan du antingen kanna dig délig
och ge upp, eller s& kan du hantera det och inte géra det till
ett stort problem.

Stérningar kommer alltid att hdnda - resor, stress, sjukdom,
glémska eller andra prioriteringar - och det far inte stoppa dig.
En viktig vana ar att [ara sig hantera dessa stérningar och
fortsatta.

Slapp tanken pé& att géra allt perfekt och anpassa dig istallet
till det nya laget.

Om du inte har missat ndgon dag an, bérja tanka pd hur du
kan hantera det redan nu.



Dag 11: Helgvinst
-torsdag

Att missa en dag med vanan ar inte en stor grej, men om du
missar en andra dag kan det ibland utlésa en nedatgdende
spiral.

Du kan kanna dig délig éver att ha missat tvé& dagar, vilket
gor det troligt att du kommer att missa en tredje dag, och

kanna dig s& dalig att du undviker att tanka p& vanan.

For att undvika denna nedatgdende spiral kan du skapa en
ny regel f6r dig sjalv: missa aldrig tvé dagar i rad.

Sa |at oss férbereda dig for att lyckas den har helgen och
nd din vana.

Idag, tank pd din superenkla, nastan anstrangningsfria
version av vanan fér helgen.

Hur och nar kommer du att utféra vanan den héar helgen?



Dag 12: Daglig lektion
for att forstarka vana
och ansvarighet

(fredag)

Vi narmar oss slutet av "Du ar vad du ater'-programmet och
vanutmaningen.

Var uppmarksam pé& din motivation de kommande dagarna -
kanns den lika hég som nér du bérjade?

Om motivationen sjunker, kan det bero pd att det ar ovant att
halla pé s& har lange.

Det har ar ett bra tilltalle att slappa férvantningarna och istallet
utforska andra saker som kan motivera dig, som gladjen i att
genomféra vanan, stoltheten av att nd mal, kanslan av
tillfredsstallelse, att vervinna hinder eller karleken till att lara sig.

Dessa ar alla bra motiv for vilken stravan som helst. Hall fokus i
helgen och ha kul i processen!
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Dag 14: End Of Habit
Review - sondag

Bra jobbat med att genomféra "Du ar vad du ater''-
programmet och vanutmaningen de senaste tvé veckornal
Ta en minut efter att ha genomfért din vana idag och
reflektera éver veckan.

Hur har det varit och hur har det gatt? Vad har du lart dig?
Vilka delar av vanan kommer du att fortsatta med?

Overvég att skriva ner dina tankar fér att stéarka din lardom.
Se pd vanebildning som en larandeprocess tor att battre
forstd dig sjaly, ditt sinne och dina vanor.



