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Lar kdnna programmet PersonligaPoints™

o] . .
Lat din NollPointsmat
hjalpa dig
Med programmet PersonligaPoints ar din NollPointslista anpassad efter mat du
ater ofta (och din budget justeras darefter) sa att du kan dta den NollPointsmat

som &r viktigast for dig. Se dem som basvaror som &r bra att alltid ha hemma
och som kommer hjilpa dig att skapa hdlsosamma matvanor.

Vi kallar dem NollPoinsmat for att:

De kan hjilpa dig na ditt mal. De dr hialsosamma.

Du kan ata NollPointsmat utan NollPointsmat ar speciellt
att vdga, mata eller registrera utvalda och bland annat finns
dem, och d4ndéa ga ner i vikt, det en rekommendation fran

oavsett vilka kategorier som WHO att vi bor dta dessa livs-
finns med pa din personliga medel oftare som en del av en
lista. hédlsosam kosthallning.

Du bestimmer portionsstorlek. De kan varieras.
Visst, du skulle kunna ata 12 Anvand NollPointsmat som
bananer, men vill du det? Fors6k grunden i en maltid, battra pa
att halla dig till din vanliga por- matrétter genom att slédnga i
tionsstorlek (Lt sdga en banan) extra NollPointsmat, eller ha den
till att borja med. Om du marker alltid tillganglig som mellanmal
att du fortfarande ar hungrig, at for att hjalpa till att halla dig

en till - du kommer snabbt att matt och ngjd.

lara dig vad som ér rétt portions-

storlek for dig.
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