Dagens Gode Madvaner

Sma greb med stor effekt

Hydrering - Vand forst Nar hverdagen kalder

Vand er kroppens transportband og statter
energi, fordgjelse og koncentration.

Hav altid felgende pa lager:

Drik 1,5-2 liter om dagen (mere vand ved O Aeshe g aisagy omr O L gams
varme, stress og traening) O Tun/makrel O Skyr/yoghurt O £g
Tegn pa hydrering — din urin er lys. Mark O Avocado O Begnner/linser pa dase
urin kan veere tegn pé de-hydrering. O Gulergdder O Fuldkornsris/pasta
O Olivenolie O Nedder/kerner.

»/ Find rytmen — Ro pa sult
Forbered 2 gange om ugen:

og meethed o
Serg for at fa dine hovedmaltider, det giver jeevn O Kogte seg, kartofier, ris og linser
god energi, feerre cravings og “panikspisning”. O Bagte grentsager

3 hovedmaltider + 1-2 planlagte snacks O Kylling, fisk eller tofu

Prioritér protein + grent ved alle méltider
Spis i roligt tempo og giv kroppen tid til
at meerke maethed

Skabelon til alle maltider:
O Grgnt O Protein O Fuldkorn
O Dressing eller olivenolie

7 Mikronaeringsstoffer - - Kan varieres uendeligt.
Vitaminer & mineraler .
Spis i regnbuens farver. Grgnt og frugt doing Den rette mangde
indeholder plantestoffer, der styrker Brug din hand som guide

immunforsvar, fordgjelse og kroppens
sma reparationsprocesser.

Veelg 2-3 typer grent til bade Protein Kylhydrat

frokost og aftensmad ' .

Skift mellem kal, bladgraent,

1 handflade 1 knyttet hand
rodfrugter og baer
Spis efter saeson

Fedt
80/20-strategien b w
. 80% rigtig mad > 20% fleksibilitet.
Det, du spiser mest af, de fleste dage, er 1-2 tommelfingre 2 héndfulde
det der teeller.
En pizza i weekenden eller et glas vin kan
sagtens passe ind.

Body SIDIS Det Baeredygtige Liv



