NUTRICIA

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

Maten vi ater dagligen
kan paverka oss hur
vi kdnner oss bade
fysiskt och mentalt.

Tanken med den hér dagboken é&r att ge dig en
overblick over dina bra och daliga dagar, genom
att skriva ned de saker som héant, vad och hur
mycket du &tit - vad som gjorde att du tankte
eller kande pa ett visst satt.

| slutet av varje vecka finns det en
sammanfattande sida dar du kan skriva upp hur
manga bra och daliga dagar du haft. Det ger
dig en bra tillbakablick och majlighet att fundera
om det finns nagot sarskilt som framkallar dina
postitiva eller negativa upplevelser. Skriv ner allt
som du lagger marke till.

e
iy,

Forsok skriva dagbok i en eller
fore ditt nasta planerade lakar:
sjukskoterskebesok. Du kan seo
dina anteckningar som stéd i samtal:
v&rdgivare, for att komma fram till
goras for att du ska fa fler bra daga



DATUM:

Idag har jag atit och druckit:
[ ] Svart darfer...

[ ] Bra darfor...

Av mina vardagliga aktiviteter har jag klarat av:

Alla Nagra Inga

Vad hande idag?

Sammantaget var dagen...
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