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Sadan bruger du denne dagbog

Velkommen til din dagbog! Her er nogle tips til at fa mest muligt ud af den:

Seet et par minutter af hver dag til at skrive

Veer eerlig og skriv frit uden at demme

Prgv at skrive pa samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

Gennemga dine noter ugentligt for at opdage manstre

Log hvert maltid eller snack som en separat raekke umiddelbart efter spisning
Vaer specifik i kolonnen Fodevare — "grillet kyllingebryst 150g" slar "kylling"
Brug en ernaeringsapp eller fodevareetiketten til at sla makrovaerdier op

Udfyld fiber, nar det er tilgaengeligt — det hjaelper med at vurdere kostens
kvalitet

Gennemga ugentlige totaler for at justere portioner og ramme dine makromal
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Scan for en detaljeret guide til, hvordan du bruger denne dagbog
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