Track din uge
Forsta din krop

En 7-dages logbog til naturlig kost,
ro i kKroppen og bedre trivsel

Body SIDIS

Det Baeredygtige Liv



Bliver eksperten pa din egen krop

Denne logbog hgrer til vores e-bog “Naturlig kost — det bedste valg til en glad
og sund krop.” E-bogen viser, hvordan sma daglige valg kan skabe ro i kroppen
og et stabilt energiniveau. Logbogen hjeelper dig med at gare det helt konkret
i din egen hverdag.

Efter blot én uge vil du begynde at se manstre:
Hvilken mad din krop trives bedst med
Hvad der skaber uro, oppustethed eller cravings
Hvordan sgvn, beveegelse og mad pavirker hinanden
Hvilke sma eaendringer der giver mest ro og energi

Du behgver ingen app, coach eller komplicerede kostplaner.
Bare dig, en kuglepen — og lidt nysgerrighed.

- S&dan bruger du logbogen

Seet lidt tid af efter hvert maltid — eller brug et gjeblik hver aften til at notere dagens
oplevelser. Udfyld de samme fem sektioner hver dag i 7 dage:

Mad og drikke Energi og overskud

Morgenmad - Frokost - Aftensmad - Hvordan var energien i labet af dagen?
Snacks - Drikkevarer Cravings?

Hvad spiste du — og hvordan fgltes det Beveegelse?

bagefter? Stressniveau?

Sagvn Humar

Hvornar gik du i seng? Hvordan var humgret?

Hvornar stod du op? Hvad pavirkede det?

Hvordan fgltes sgvnen? @vrige noter

Noget vigtigt fra dagen, du vil huske?

Fordojelse

Rolig eller urolig mave?
Hvor mange toiletbesgg?
Oppustethed — ja/nej?
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Log dato: Ugedag:

Mad og drikke

Morgenmad: Frokost: Aftensmad:

Bagefter folte jeg mig: Bagefter folte jeg mig: Bagefter folte jeg mig:
Tilpas, oppustet, let, tung m.m. Tilpas, oppustet, let, tung m.m. Tilpas, oppustet, let, tung m.m.
Mellemmaltider og snacks: Kaffe, te, vand, sodavand etc.

Bagefter folte jeg mig:

Tilpas, oppustet, let, tung m.m.

. . i 2 ]
Energi '# Sevn 2 Fordgjelse
Morgen: Gikiseng: Stod op: Mave:

Lav  Middel  Hgj Klokken Klokken Rolig  Urolig
Eftermiddag Oppustet:
Lav Middel Hoj Ja Nej
Aften Sovnkvalitet: Toi
2 i - ; oiletbesoag:
Lav Middel ng 1darlig - 5 fantastisk o g
Bemazerkninger: Bemeerkninger:
Cravings: Opvagninger, uro m.m. Mavesmerter, ubehag m.m.
Sukker, salt, fedt, snacktrang m.m.
Ingen Lidt Meget
Stressniveau:
1 Meget lav - 5 Meget hg;j .o
Humgr <
Bevaegelse: .
Tpead grighed Overordnet humer i dag:
Rigtig glad Glad Neutral Lidt presset Nedtrykt
Hvad péavirkede
humeret i dag:
Noter:
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