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Motion: Inget, regelbundna promenader, traning ngn. gang per v., hard fysisk traning/tavlingingsidrott flera ggr/v.

Hér skriver du ner allt du ater och dricker under en ”normal” dag. Kom ihag allt ifran smor och
palagg pa brodet till bullen vid kaffet. Var sa exakt du kan, vad géller mangden och t.ex. fetthalt
pa mjolk- och ostprodukter. Mycket viktigt for att inte fa felvarden!
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