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30

DAGAR MED MEDVETNA OCH
HALSOSAMMA MALTIDER

GUIDAD DAGBOK

Den har dagboken innehaller tips, forslag, pastaenden och affirmationer for att hjalpa
dig att, under 30 dagar, fa ett battre forhallande till mat.

Den ar upplagd for att hjalpa dig identifiera dina egna tankar, kanslor och beteenden
kring mat och atande och starka din medvetenhet.

Du far forslag pa hur du kan ge din kropp den naring den behéver och dven vad du bor
undvika att ata.

Den uppmuntrar till ett medvetet och aktivt beteende kring mat genom att hjalpa dig
uppmarksamma din kropps behov och géra positiva val som leder till battre halsa.

Du blir guidad genom pastaenden och affirmationer for att hjalpa dig kanna hunger-
signaler, uppmarksamma kanslomassigt atande och vad som triggar det, kdnna nar du
ar matt, ha medkansla med dig sjalv och géra medvetna och halsosamma val nar det
galler mat.

Den har kalendern ar tankt att vara din foljeslagare for att skapa nya halsosamma
matvanor. Den kan anvandas ensam eller som en del av ett mer strukturerat program.

Varje dag far du fragor for att hjalpa dig reflektera over ditt agerande och dina tankar
nar det galler mat. Du hittar ocksa affirmationer som ar tankta att hjalpa dig bygga upp
en positiv relation till mat.

Genom att anvanda den har dagboken kan du lagga grunden till medvetenhet och
beteenden kring mat som innebadr att du tar battre hand om dig sjalv och din kropp.
Starta din resa mot en bra relation till mat idag!
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INNAN VI STARTAR...
VAD INNEBAR MEDVETET
OCH HALSOSAMT ATANDE?

Medveret atande innebar att du hela tiden ar medveten om dina kanslor medan du
ater. Att kanna efter hur maten luktar och smakar, konsistensen. Men ocksa att vara
medveten om varfor du ater och om det finns saker som triggar dig. Nar du ar
medveten kan du vélja att agera pa ett satt som gynnar dig langsiktigt.

Och vad ar halsosamt atande? | dagens samhalle kan det vara svart att veta, med alla
olika rad vi far. Men om vi tittar pa var fantastiska kropp fran insidan inser vi att den
behover en massa olika naringsamnen for att fungera bra. Det ar ocksa visat att
manga av de tillsatser som finns i processad mat ar skadliga.

Genom att ata naturlig och garna ekologisk mat starker du din kropp pa inifran. Nar
du sedan lagar valsmakande maltider kan du njuta av maten med gott samvete och
veta att den ger dig battre halsa och mer energi.

VARFOR AR VART FORHALLANDE
TILL MAT SA KOMPLICERAT?

Vi lever i en varld dar vi dversvammas av frestelser fran livsmedelsindustrin. De vet hur
vi reagerar pa lukten av nybakat bréd. De satter till amnen till chipsen som triggar
beldningssystemet i hjarnan, sa att vi hela tiden vill ha mer, bara for att namna ett par
av deras tricks.

Med battre ekonomi vill vi ha det bekvamare, vilket industrin naturligtvis inser. Men de
fardiga ratterna i frysdisken innehaller som regel valdigt lite naring. Nar kroppen da
inte far vad den behover, blir vi snart hungriga igen, vilket gor att vi ater for mycket.

Vi har tappat vart naturliga forhallande till mat. Ofta ater vi av slentrian och kanner inte
nar vi ar matta eller sa anvander vi mat som trost eller beléning.
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VAD DIN KROPP BEHOVER -
PROTEIN, FETT, KOLHYDRATER

Proteiner bygger upp vara muskler, men har ocksa manga andra funktioner, till
exempel som transportorer och enzymer. Vi behéver alltsa fa i oss ganska mycket. Sikta
pa 1,5 g protein per kilo kroppsvikt, minus extra fett, per dag.

100 gram kott eller fisk ger dig cirka 20 gram protein.

Olika proteiner ar uppbyggda av olika aminosyror. De som finns i kott och fisk ar battre
an de som finns i vaxter. De senare innehdller valdigt lite, om ens ndgot, av de
aminosyror som bygger upp muskler. Sarskilt nar vi blir aldre, ar det viktigt att behalla
musklerna for att hdlla oss friska och starka. Far vi for lite protein med maten, bryter
kroppen ner muskler for att halla viktiga processer igang. Muskler ar ocsa viktiga for att
branna kroppsfett om du vill ga ner i vikt.

Fett behovs for att bygga nya celler eftersom cellmembranerna till stérsta delen bestar
av fett. Hela tiden byter var kropp ut gamla och skadade celler mot nya. Hjarnan och
nervcellerna bestar till stora delar av fett. Om du vill ga ner i vikt, behover du anda fa i
dig atminstone ett par matskedar fett per dag med maten.

Extra virgin olivolja, kokosolja, avocado, smoér och fett fran djur ar bra. Undvik froéoljor
eftersom de ar kraftigt processade och har hég andel omega-6 fettsyror.

Kolhydrater bryts ner till socker och vi har fatt lara oss att det ar kroppens, och
speciellt hjarnans, viktigaste bransle. Det ar inte helt sant. Cellerna kan ocksa anvanda
ketoner, som bildas nar fett bryts ner, och hjarnan féredrar faktiskt ketoner.

Livsmedel rika pa kolhydrater ar till exempel bréd, pasta, ris och potatis. Nar vi ater
socker och andra kolhydrater frigors insulin till blodet for att snabbt ta hand om
sockret. Det tas upp av cellerna och forbranns eller lagras som fett.

En stor fordel med ketoner ar att de kommer in i cellerna utan hjalp av insulin. Manga
har med tiden fatt nedsatt kanslighet for insulin, s@ om du vill branna kroppsfett ar det
en bra strategi att skara ner pa kolhydraterna.

Kolhydrater ar inget vi mdaste fa i oss med maten. Kroppen kan sjalv tillverka det socker
som behdvs for att halla blodsockernivan konstant.
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VITAMINER, MINERALER OCH ANNAT

Det finns manga olika naringsamnen vi behdéver sma mangder av. Det ar vitaminer och
mineraler men dven andra mikronaringsamnen som flavonoider, antioxidanter med
flera. De ar nddvandiga, inte bara for att vara celler ska fungera bra, men dven som
foda for vara vanner i bottenvaningen, bakterierna i tjocktarmen.

De har bakterierna har en enorm inverkan pa var halsa. Nar de mar daligt sa mar vi
daligt. De ar sarskilt fortjusta i fiber, kefir, surkal och andra syrade gronsaker.

Det ar alltsa viktigt att ata ratt stora mangder gronsaker. Sikta pa ett halvt kilo per dag
och lagg till en nave bar och lite érter. At alla sorter och farger, de innehaller olika
naringsamnen. At dem raa eller tillagade, allt &r bra.

| Sverige far vi radet att ata 5 portioner frukt och gronsaker per dag, i Frankrike
rekommenderas att man ater 12 olika sortes gronsaker, frukter och bar per dag och i
Japan ar siktar man pa 40 olika varje vecka. Det finns ingen ratt siffra, men mer och
manga sorter ar battre 4n motsatsen. Gronsaker battre an frukt, som innehaller
mycket socker.

VAD DU BOR UNDVIKA

Undvik all processad mat inklusive lask och fardiga juicer. Processad mat har utsatts for
kemikalier, hdga temperaturer eller andra processer som mer eller mindre har forstort
den naring den en gang innehdll. Den kan ocksa innehdlla rester av I6sningsmedel och
andra kemikalier.

Rester av bekampningsmedel undviks bast genom att i sa stor utstrackning som mojligt
valja ekologiska produkter. Aven tillatna restmangder av bekampningsmedel paverkar
bakterierna i tjocktarmen. Du gor ocksa en insats for miljon om du valjer ekologiskt.

Fréoljor som majs-, solros-, eller rapsolja ar alla hogprocessade och innehaller
dessutom stora mangder omege-6-fettsyror, som ar valdigt inflammatoriska.



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

Man har visat att gluten ger skador pa tunntarmen, sa kallad lackande tarm. Vete ar
varst, men undvik helst rag och korn ocksa. Om du nagon gang vill gora pizza eller
annat dar det behovs mjol sa finns det manga battre alternativ som till exempel
cassava eller kokosmjol.

Socker ar en av de mest inflammatoriska saker du kan dta. Sma mangder honung eller
l6nnsirap kan vara OK ndgon gang, men stevia, yakonsirap eller munkfrukt ar battre.

Undvik artificiella sétningsmedel liksom alla andra kemiska tillsatser. Aven en icke giftig
amnesgrupp som emulgeringsmedel skadar tarmen och vissa av dem paverkar
hjarnan. Sa en bra grundregel ar att undvika alla tillsatser.

HUR AR DIN RELATION TILL MAT?

Innan du férdjupar dig i kalendern kan det vara bra att reflektera lite och tanka igenom
ditt férhallande till mat.

Ta dig tid att fundera 6ver vilka attityder och beteenden du har kring mat och atande.
Finns det nagra monster eller sarskilda vanor som du vill arbeta med?

Dina egna tankar och reflektioner ar de basta verktygen for forandring, sa var sa arlig
som maijligt mot dig sjalv.

Det finns manga matlégner och att forsta dina egna kan hjalpa dig att géra mer
medvetna val for battre halsa och valbefinnande.

Att kanna igen I6gnerna kan ocksa bidra till att skapa positiva tankemonster nar det
galler mat, sa att du kan vara lyhord for bade fysiska och kanslomassiga hungerkanslor.

Slutligen kan en forstdelse for I6gnerna hjalpa dig att uppskatta och njuta av maten i
nuet, snarare an att oroa dig for kalorier eller skapa skuldkanslor.
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IDENTIFIERA DINA MATLOGNER

Det finns manga "légner" om mat som vi sager till oss sjalva eller laser om.
Har ar nagra exempel:

"Halsosamma" livsmedel ar intetsagande och trakiga

Spannmal och bénor bor vara en stor del av min kost

Om jag ater nagot ohalsosamt fortar det alla hdlsosamma val jag har gjort

under hela dagen

Jag maste helt utesluta vissa livsmedel eller livsmedelsgrupper for att ata halsosamt
Kalorier in ar lika med kalorier ut

Att ata mindre far mig att se battre ut

Att ata oftare ar bra for att 6ka amnesomsattningen

Fett ar daligt for mig

Jag ska alltid ata upp allt pa min tallrik

De har sakerna ar alltsa fel. Har du andra exempel? Maila mig garna om du har fragor

eller funderingar.

Genom att kanna igen I6gnerna kan du lara dig att kanna igen nar de dyker upp i ditt
huvud, sa att du kan fatta mer medvetna beslut om vad (och hur mycket) du ska ata.

O 1 Vilka sadana budskap om mat sager du till dig sjalv nar du
bestammer vad du ska ata?
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O 2 Vilka férestallningar eller antaganden om atande har du
som kan hindra dig fran att ha en halsosam relation till mat?

O 3 Hur har media (TV, tidningar, artiklar pa natet etc.) paverkat
dina tankar och forestallningar om mat?

Vilka typer av budskap har du fatt fran manniskor i ditt liv
O 4 (familj, vanner etc.) som kan paverka hur du tanker kring
mat?
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Hur aterspeglar dina nuvarande matvanor de varderingar
O 5 eller mal som du har for dig sjalv nar det galler mat och
halsa?

O 6 Vad skulle det innebara for dig att ha en sundare relation till
mat?

O 7 Vad kan du gora for att fa en sundare relation till mat?
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Vilka l6gner eller falska forestallningar om atande har
O 8 hindrat dig fran att géra positiva forandringar i ditt liv?

Hur hjalper det dig att ha en battre relation till mat att

O 9 fokusera pa medvetet och halsosamt atande istallet for
dieter?

1 O Hur kan det att kanna igen och utmana légnerna om mat
och atande hjalpa dig borja fatta battre beslut kring mat?
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Anteckningar

© COPYRIGHT COACH NORTH AS™ 2023 | ALL RIGHTS RESERVED
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MEDVETET ATANDE cuinap naceok

SNABBA TIPS OM MEDVETEN

01

02

03

04

05

KOSTHALLNING

LYSSNA PA DIN KROPP

Fére, under och efter maten bor du ta dig tid att lagga
marke till hur det kdnns i kroppen.

OVA PA ATT INTE DOMA

Nar du valjer livsmedel, forsok att inte doma och acceptera
att de flesta naturliga livsmedel kan vara bra for dig.

AT LANGSAMT

Ta tid pa dig nar du ater och njut av varje tugga.

NOTERA HUNGERSIGNALER

Kolla med dig sjalv innan du ater for att identifiera tecken pa
verklig fysisk hunger.

AT MED EFTERTANKE

Valj mat som ar bade naringsrik, mattande och
valsmakande.
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SNABBA TIPS OM MEDVETEN
KOSTHALLNING

06 UPPMARKSAMMA NAR DU
BORJAR BLI MATT

Sluta ata nar du kanner dig behagligt matt.

NJUT AV MATEN
07

GOr maltiderna intressantare genom att verkligen lagga
marke till saker som smak, lukt och konsistens.

08 PRAKTISERA SJALVMEDKANSLA

Var snall mot dig sjalv aven om du gér misstag.
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HUR HANDLAR MAN MAT
MEDVETET?

1. GOr en inkopslista - Innan du gar till affaren
bdr du gora en lista dver vilka livsmedel du
behover till dina maltider.

2. Handla med avsikt - Var uppmarksam nar
du valjer livsmedel i affaren och valj livsmedel
som ger din kropp naring.

3. Handla en eller hogst tva ganger i veckan,
det ger farre tillfallen att utsattas for
frestelser.

4. Valj hela, naturliga livsmedel - Leta efter
minimalt bearbetade produkter med f3, eller
helst inga, tillsatta ingredienser.

5. Njut av upplevelsen - Att handla ska vara en
positiv upplevelse! Uppskatta de farska
gronsakerna, ta dig tid att utforska butiken
och hitta gladje i processen.



INKOPSLISTA

@ FRUKT OCH GRONT

LCL KO6TT oCH FAGEL
1

1
2 2
3 3
4 4
5 5
SKAFFERIVAROR G FISK
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5

MELLANMAL

@ DJUPFRYST

1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
MEJERIPRODUKTER OVRIGT
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5




RECEPT-PLANERING
GOR DIN EGEN RECEPTSAMLING

MATRATT
INGREDIENSER

PORTIONER

OO0000O

ANTECKNINGAR

ANVISNINGAR

O VEGETARISK

TID FOR TILLAGNING

METOD
TEMPERATUR

BETYG

PRORQRQRSH(
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HUR ATER JAG
N

01

02

03

04

05

MEDVETET ATANDE cuinap naceok

E

T SOM EN
TARE

?

U
MEDVETE A .

GOR MEDVETNA VAL

Nar du tittar pa menyn ska du valja sddant som ger din
kropp naring och tillfredsstaller dina smakldkar.

LYSSNA TILL DIN KROPP

Innan du bestaller bor du ta dig tid att lyssna pa din kropp
och kanna efter vad den behover for att bli nojd.

VAR INTE RADD FOR ATT FRAGA

Stall fragor till servisen om ingredienser, tillagningssatt och
portionsstorlekar.

AT LANGSAMT

Njut av att ata ute genom att ta god tid pa dig och uppskatta
varje tugga.

SLUTA NAR DU AR MATT

Lyssna pa kroppens mattnadssignaler och sluta ata nar du
kanner dig behagligt matt.
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01 KANN DINA HUNGERSIGNALER

Var uppmarksam pa hur mycket du ater och
kann efter nar du ar matt.

02 FOR SAMTAL MED DE NARMASTE

Agna tid at att intressera dig for och prata med manniskor
istallet for att bara fokusera pa maten.

GOR MEDVETNA VAL
03

Nar du valjer mat ska du valja sadant som ger din kropp
naring och tillfredsstaller dina smaklokar.

04 RESPEKTERA DINA GRANSER

Lat dig inte pressas att ata mer an du vill eller behover.

NJUT AV UPPLEVELSEN
05

Ta det lugnt och ta god tid pa dig, njut av varje tugga och lat
dig sjalv njuta av sallskapet och samtalet som du delar med
andra.
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GOR EN DETOX AV DIN KROPP
OCH DITT MEDVETANDE FOR
ATT ATERSTALLA SUNDA
MATVANOR

KOPPLA TRANA PA
BORT MEDVETEN
SKARMARNA ANDNING

Ta en stund innan du ater for att
férankra dig i nuet och kroppen
med lugna andetag.

Under maltiderna bor du ta en
paus fran alla digitala enheter
och distraktioner och fokusera

pa nuet.
INGA ONODIGA
REGLER
Avsta fran regler du kan ha om

vilken mat som ar "bra" eller "dalig".

VAR KREATIV TA DIG TID
MED RECEPT ATT RORA
PA DIG

Hitta gladjen i att skapa nya
recept som innehadller olika

naringsrika, fullvardiga ravaror.

Lagg in ndgon form av fysisk
aktivitet varje dag for att
stimulera bade kroppen och
hjarnan.
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UTVECKLA EN DAGLIG RUTIN FOR
MEDVETET ATANDE

?ﬂ CHECKLISTA FORE MALTIDER:

1. Ater jag pa grund av fysisk hunger eller av nagon annan anledning?
2.Vad behdver min kropp just nu?

3. Hur kan jag gora den har maltiden lustfylld och tillfredsstallande?
4, Kommer den har maten att ge min kropp naring?

5. Har jag gett mig sjalv tilldtelse att njuta av maten utan skuldkanslor

eller skam?

Wﬂ CHECKLISTA EFTER MATEN:

1. At jag tills jag kande mig behagligt matt?

2. Tog jag mig tid att njuta av varje tugga och lagga marke till smakerna i
maten?

3. Hur kanner jag mig efter att ha atit denna maltid?

4. Finns det ndgot annat jag behover for att kdnna mig matt och komplett?

5. Vad kan jag gora med den 6verskottsenergi jag har efter att ha atit?
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MEDVETET OCH
HALSOSAMT

ATANDE
frigor och pactienden

Insprangt i kalendern finns fragor och pastaenden. _ 5"-

De ar utformade for att hjalpa dig att grava djupare g g

och snabbt bli en medveten atare. Forhoppningsvis Lt
inspirerar de dig till egna tankar och reflektioner.




VECKA 1

SOMN, RORELSE,

MALTIDSPLANERING KANSLOR, ANTECKNINGAR

VATTEN

MANDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

TISDAG

FRUKOST

LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

ONSDAG

FRUKOST
LUNCH

MELLANMAL

MIDDAG

TORSDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

FREDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

LORDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

SONDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG
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DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR
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DATUM:

Hur kanns det i kroppen just nu?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Jag dr uppmdrksam och i
samklang med min
kropps behov

IR
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DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR
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DATUM:

Hur kanns fysisk hunger for mig?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Jag dter for att fa ndring,
inte for trost eller
beloning

IR
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DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR
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DATUM:

Hur gav jag mig sjalv naring idag med mat och annat?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Koket stdngs efter
middagen

IR
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DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 6O000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR
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DATUM:

Vad kan jag lara mig av de tillfallen da jag misslyckas med mina féresatser?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



o6

Genom att lata det ga minst
12 timmar mellan sista
maltiden och den forsta
ndsta dag, far kroppen tid
att jobba med annat.
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DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR
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DATUM:

Finns det kanslor jag forsdker undvika med hjalp av mat?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Att dta langsamt hjdalper
mig att njuta av mina
maltider och uppskatta
smakerna
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DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR
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DATUM:

Hur kan jag ge mig sjalv naring pa andra satt an genom att ata?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



o6

Jag gor medvetna val av
livsmedel for stdrka min
kropp

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Hur ar min relation till mat just nu?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Att lyssna efter signaler
for hunger och mattnad
hjdlper mig att dta pa
ett medvetet satt



VECKA 2

SOMN, RORELSE,

MALTIDSPLANERING KANSLOR, ANTECKNINGAR

VATTEN

MANDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

TISDAG

FRUKOST

LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

ONSDAG

FRUKOST
LUNCH

MELLANMAL

MIDDAG

TORSDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

FREDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

LORDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

SONDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Hur kan jag skapa en mer positiv relation till mat?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Det ar OK att njuta av
maten



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Vad uppskattade jag med mina maltider idag?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Att dta hdalsosamt handlar
inte om att folja nagon
speciell diet

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Vad kan jag gora for att undvika stress kring mitt atande?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



o6

Jag dr sndll och omtdnksam
med mig sjdlv ndr det gdller
mat

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Hur kan jag vara medveten och samtidigt inte ddmande nar jag valjer livsmedel?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Ndar jag har bestamt protein

och gronsaker ldgger jag till

nagot fett sa jag haller mig
madtt till nasta maltid

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 6O000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Ar jag medveten eller omedveten om mina matval?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Jag tycker om att data en
mdngd olika ndringsrika
livsmedel som far mig att ma
bra

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK
DATUM:
Inom vilka omraden av medvetet dtande kan jag géra forbattringar?
© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Det handlar inte om
bantning eller restriktioner,
utan om att ge min kropp
vad den behover for att ma
bra.



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Vad kan jag gora for att 6ka min medvetenhet om hungersignaler?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Att varda och ta hand om
min kropp fdr mig att ma
bdttre bade fysiskt och
kdanslomdssigt

IR



VECKA 3

SOMN, RORELSE,

MALTIDSPLANERING KANSLOR, ANTECKNINGAR

VATTEN

MANDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

TISDAG

FRUKOST

LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

ONSDAG

FRUKOST
LUNCH

MELLANMAL

MIDDAG

TORSDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

FREDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

LORDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

SONDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 6O000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Hur har jag gett mig sjalv naring idag, fysiskt och kanslomassigt?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



o6

Jag kan uppskatta mat
utan att bli besatt av den

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Vilka kanslor kommer upp nar jag ater?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Att lyssna till min intuition
hjdlper mig att ta
medvetna beslut



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Hur kanns det i kroppen efter en maltid?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Det dar okej att
experimentera med olika
livsmedel utan att doma

eller jamfora



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Vad kan jag ata for att ge min kropp naring?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Genom att lyssna pa
kroppens signaler om hunger
och mdttnad kan jag dta mer

medvetet

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar

DATU

MEDVETET ATANDE cuinap paceok

M :

Hur kénner jag mig nar jag soker efter mat pa grund av leda eller stress?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Jag vet att jag kan fatta
de basta besluten for
min hdlsa

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 6O000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Vad kan jag gora for att ta hand om mig sjalv pa andra satt an genom att ata?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Att dta ndringsrika,
balanserade maltider har en
positiv inverkan pa hur jag
madr bade fysiskt och mentalt



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Vilka férandringar kan jag gora i mina matvanor som ar hallbara och njutbara?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

En del dagar dter jag
brunch istdllet for frukost
och lunch.

IR




VECKA 4

SOMN, RORELSE,

MALTIDSPLANERING KANSLOR, ANTECKNINGAR

VATTEN

MANDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

TISDAG

FRUKOST

LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

ONSDAG

FRUKOST
LUNCH

MELLANMAL

MIDDAG

TORSDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

FREDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

LORDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

SONDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Hur kan jag utmana negativa tankar eller forestallningar om mat eller min kropp?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



o6

Jag inser att mat ar
brdansle och ndring for
min Kropp

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 6O000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Vilka positiva och medvetna matval ar jag stolt 6ver idag?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



o6

Genom att ata medvetet
uppskattar jag bdttre
smakerna i maten jag dter



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar

MEDVETET ATANDE cuinap paceok

DATUM:

Vilken inverkan har miljon (plats, manniskor, etc.) pa mina val av mat?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Jag tycker om att dta
medvetet



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Vad kan jag gora for att respektera mina mattnadssignaler?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Att dta medvetet dr en resa,
och jag tar mig tid att
uppskatta varje steg pa
vagen.



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Hur kan fokus pa de sensoriska aspekterna av dtandet gbéra maltiderna mer njutbara?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Jag har kontroll 6ver mina
matval och vet hur de
paverkar min Kropp.

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Nar ar jag mest benagen att ata for mycket eller tankldst?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Jag har bra matvanor och tar
de beslut som dr bast for mig
och min hdlsa.

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 6O000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Hur har medvetet atande paverkat min relation till mat?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Jag ldgger mdrke till min
inre dialog och fokuserar pa
positiva tankar och
affirmationer kring mat.

I



VECKA 5

SOMN, RORELSE,

MALTIDSPLANERING KANSLOR, ANTECKNINGAR

VATTEN

MANDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

TISDAG

FRUKOST

LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

ONSDAG

FRUKOST
LUNCH

MELLANMAL

MIDDAG

TORSDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

FREDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

LORDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

SONDAG

FRUKOST
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT OO0 00000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

606006000

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Hur kanner jag mig nar jag fyller tallriken med naringsrik och god mat?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



06

Jag har talamod, forstaelse
och medkdnsla med mig sjdlv
ndr det gdller mat och att
varda min kropp.

IR



30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DAGLIG MATLOGG

Lagg marke till och skriv ner tankar och kanslor kring mat och dtande under hela dagen

Frukoct KANSLOR

AT 60000000

NOTERINGAR

KANSLOR
Lunch

AT O00000060

NOTERINGAR

KANSLOR

Mellanmd!

VATTEN

G14161614161016;

NOTERINGAR

KANSLOR

/Mic(dag

VATT

" 00000000

NOTERINGAR




30 dagar MEDVETET ATANDE GUIDAD DAGBOK

DATUM:

Vilka fordelar med medvetet dtande har jag markt sa har langt?

© COPYRIGHT COACH NORTH AS 2023 | ALL RIGHTS RESERVED



o6

Jag har en bra relation till
mat och har lart mig att lita
pd min intuition



BRA JOBBAT! VAD HANDER NU?

Hur kdanns det nu efter en manad med nya matvanor? Jag ar sa glad for din skull. Om
du har genomfort det har sa ar du nu pa god vag mot ett liv med battre halsa och
energi. Det kommer att ha en enorm inverkan pa sikt.

Kanns det svart? Gick det inte sa bra? Eftersom jag hjalper manniskor att andra livsstil
och matvanor vet jag att det ibland kan ga ldangsammare och vara jobbigare an vi
skulle vilja. Att ha en tydlig vision och hélla sig inspirerad hjalper, men andra saker ut
kan ocksa satta kappar i hjulet.

Forutom de ibland missriktade rad man kan fa, och de fretelser man ska sta emot, sa
jobbar hela din kropp emot férandring. Varje cell i kroppen skriker efter det den ar van
att fa. Hjarnan har nedgraderat svaren pa den stimulans man far fran socker och
kolhydrater och du behéver ata mer av dem for att atminstone kanna dig normal.

Kom ihag att det inte ar ditt fel! Du har fastnat i en falla. Vi ar alla olika nar det galler
tendensen att bli beroende. Det kan galla alkohol, spel eller kolhydrater och det ar
medfétt. Du fortjanar att ha ett bra liv, med en kropp som ger dig njutning och tar dig
till nya upplevelser.

Om du vill ha support pa vagen eller fa hjalp att bearbeta och komma bort fran
destruktiva vanor sa kan jag hjalpa dig. Alla har mojlighet att férandra sitt liv till det
battre, men det det kan vara svart att gora det pa egen hand.

Jag erbjuder dig en timme gratis coachning. Den kallas "Leva till 100" och ar sarskilt
utformad for personer som du, som ar fast beslutna att lyckas och redo att forbattra
sin hélsa och sitt valmaende.

Under den har timmen kommer vi att titta ndrmare pa din vision och avsldja dolda
hinder. Du kommer att fa ny energi sa du kan halla fokus pa vart du vill na. Det ar en
mojlighet for dig att fa nya, vardefulla insikter och se hur du kan jobba vidare mot dina
mal.

Dra nytta av den har chansen till en helt GRATIS 60-minuters "Leva till 100"-
coachningtimme. Jag finns har for att stoétta dig, och ser fram emot att fa traffa dig.

BOKA HAR



https://calendly.com/karin-coach-north/leva-till-100-coachningtimme

