NUTRICIA

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

Maten og naeringen

vi far i oss hver dag

kan pavirke hvordan vi
foler oss bade fysisk og
mentalt.

Mélet med denne dagboken er a lage en oversikt
over dine gode og darlige dager, ved & notere det
som skjer, inkludert hva og hvor mye du spiste,
og hvordan det fikk deg til & tenke eller hvordan
du feler deg.

P& slutten av hver uke finnes det en
oppsummeringsside der du kan notere hvor
mange gode og darlige dager du har hatt, slik
at du kan se tilbake og se om det er enkelte
faktorer som pévirker pos
Noter alt du legger merke "».,

Prav a fare dagboken i en uke
den neste timeavtalen. Bruk no
forberede deg til samtalen med hels
for & sikre at du far flere gode dager



DATO:

| dag var spising og drikking:
[] vanskelig fordi...

[ ] bra fordi...

Av mine vanlige aktiviteter, klarte jeg:

Alle Noen Ingen

Hva skjedde | dag?

Alt i alt var dagen i dag en...

@ dag B @ dag B
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UKE
@ GODE
dager

Tanker for denne uken

OPPSUMMERING

DARLIGE

dager




