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Starta starkt

Sa far du till en rutin att
regga det du ater.

Manga tror att man maste regga allt man ater in i minsta detalj, alltid. Den har
installningen ar ohéllbar da det kraver mycket tid och energi och det kan kinnas
utmattande och 6vervéaldigande och darfor latt att ge upp. Gladjande nog visar
forskning att det inte 4r nodvandigt att regga allt perfekt for att lyckas ga ner i vikt.
Istdllet 4r det av betydelse att regga oftare och fa till den rutinen, &ven om inte
varje munsbit kommer med. Det viktiga & med andra ord att strava efter att regga
konsekvent - inte perfekt!

ATT GORA
Skapa en rutin for att regga konsekvent som fungerar for dig. Gér sedan en
plan och prova den i en vecka.

Svara pa fragorna for att bestimma vad som funkar
bast for dig.

Ar det . .

Gillar du att Gillar dq
reenl;l%r‘g:'gin regga fore, att fota din
daggsamtidi t under eller maltid och

& gt efter din regga den

elLearneJ:t?er maltid? senare?

Baserat pa dina svar, hur kan du regga pa ett sétt
som fungerar for dig?

Kanske kommer du att gilla att fota dina maltider och sedan
regga allt pa en gang.

Nar ar den basta tiden for dig att regga?

Du kan regga innan du ater eller avsétta nagra minuter efter att du
har avslutat dina maltider.

Nu nér du har en plan for att regga, hur kan du styra
upp din omgivning for att hjalpa dig?
Skulle det vara till hjalp att satta en paminnelse
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arde () Glu (&) Laktosfritt (§) Lakto-ovo-vegetariskt (§2) Veganskt
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