Halsodagbok
Hur har veckan varit nér det galler sémn, tréning och mat?
Ga igenom dag for dag och ringa in det alternativ som stammer bast.

Dag Sémn Traning Mat Steg-
raknare
Avlasnig:
Méandag A. Jag har sovit: C. Typ av tréning: F. Typ av maltider:
1.  Mindre an 2 1. Lagintensiv, 1.  Frukost
timmar tex: 2. Lunch
2. 2-5timmar promenad, 3. Middag
3.  6-8timmar stadning 4. 1mellanmal
4. Merans8 2. Styrka 5. 2-3 mellanmal
timmar 3. Kondition,
tex: Cykling, | G. | genomsnitt gick det s& har lang tid
B. Min sémnkvalitet simning, mellan varje attillfalle:
var: I6pning 1. Mindre an 1 timme
1. Dalig 4. Hogintensiv, 2. 1-2timmar
2. Varken bra tex hart 3.  3timmar
eller dalig cykelpass, 4,  3-5timmar
3. Bra I6prunda i 5. Over 5 timmar
hogt tempo

och terrdng

D. S& lange tranade

jag:
1. Mindre an
30 minuter

2. 30-60
minuter

3. 60-90
minuter
4.  Mer an 90
minuter

E.Anstrangningsniva:
(hur mycket tog du i?)

1. Latt
2. Medel
3. Hog

H. Den har typen av mat at jag éver
dagen:
1. Proteinrik mat
(kott/fisk/agg/vegetariskt
alternativ)
2. Kolhydratrik mat med
starkelse (pasta/ris/potatis)
3. Kolhydratrik mat med
vattenldsliga (frukt/gronsaker)
4.  Fettrik mat
(feta
mjolkprodukter/
notter/fet fisk
olja/smoér/margarin).
5. "Tomma kalorier” som tex
godis/chips/glass/kakor/
choklad/lask

I. | méngd pa tallriken at jag vid varje
maltid ungefar ( | knytnévar, jamfor med
din egen knutna hand):

1 nave kott/fisk/agg/veg prot.
2 navar kott/fisk/agg/veg prot.
3 navar kott/fisk/agg/veg prot.
1 nave pasta/ris/potatis

2 navar pasta/ris/potatis

3 navar pasta/ris/potatis

1 nave gronsaker/frukt

2 navar gronsaker/frukt

3 navar gronsaker/frukt
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J. "Tomma kalorier”, &t jag ungefar i
knytnavar (jamfér med din egen knutna
hand):

Jag &t inga "tomma kalorier”
1 nave

2 navar

3 navar

Mer an 3 navar

arwbdE

K. Det hér drack jag:

Vatten

Kaffe/te

Lattmjolk
Mellanmjélk
Standardmjolk
Lask
Lattdryck/lightlask
Vin/6l/drinkar

PNOOBE®NE




Dag Sémn Tréaning Mat Steg-
raknare
Avlasnig:
Tisdag A. Jag har sovit: C. Typ av traning: F. Typ av maltider:
1. Mindre &n 2 1. Lagintensiv, 1. Frukost
timmar tex: 2. Lunch
2. 2-5timmar promenad, 3. Middag
3. 6-8timmar stadning 4. 1mellanmal
4. Meran8 2.  Styrka 5. 2-3mellanmal
timmar 3. Kondition,
tex: Cykling, | G. I genomsnitt gick det s& har lang tid
B. Min sémnkvalitet simning, mellan varje attillfalle:
var: I16pning 1. Mindre an 1 timme
1. Dalig 4. Hogintensiv, 2. 1-2timmar
2. Varken bra tex hart 3.  3timmar
eller dalig cykelpass, 4,  3-5timmar
3. Bra I6prunda i 5. Over 5 timmar
hogt tempo
och terréang H. Den har typen av mat at jag éver
D. S& lange tranade dagen:
jag: Proteinrik mat
1. Mindre &n (kott/fisk/agg/vegetariskt
30 minuter alternativ)
2. 30-60 2. Kolhydratrik mat med
minuter starkelse (pasta/ris/potatis)
3. 60-90 3. Kolhydratrik mat med
minuter vattenldsliga (frukt/gronsaker)
4.  Mer&n 90 4.  Fettrik mat
minuter (feta
mjolkprodukter/
E.Anstrangningsniva: nétter/fet fisk
(hur mycket tog du i?) olja/smér/margarin).
4. Latt 5.  "Tomma kalorier” som tex
5.  Medel godis/chips/glass/kakor/
6. Hog choklad/lask

I. | mangd pa tallriken at jag vid varje
maltid ungefar (I knytnavar, jamfor med
din egen knutna hand):
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J. "Tomm,

1 nave kott/fisk/agg/veg prot.
2 navar kott/fisk/agg/veg prot.
3 navar kott/fisk/agg/veg prot.
1 nave pasta/ris/potatis

2 navar pasta/ris/potatis

3 navar pasta/ris/potatis

1 nave gronsaker/frukt

2 navar gronsaker/frukt

3 navar gronsaker/frukt

a kalorier”, at jag ungefar i

knytnavar (jamfor med din egen knutna

hand):

apwbE

K. Det hal

[y
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Jag at inga "tomma kalorier”
1 nave

2 navar

3 navar

Mer an 3 navar

r drack jag:
Vatten
Kaffe/te
Lattmjolk
Mellanmjélk
Standardmjolk
Lask
Lattdryck/lightlask
Vin/6l/drinkar




Dag Sémn Tréaning Mat Steg-
raknare
Avlasnig:
Onsdag A. Jag har sovit: C. Typ av traning: F. Typ av maltider:
1. Mindre &n 2 1. Lagintensiv, 1. Frukost
timmar tex: 2. Lunch
2. 2-5timmar promenad, 3. Middag
3. 6-8timmar stadning 4.  1mellanmal
4. Meran8 2. Styrka 5. 2-3mellanmal
timmar 3. Kondition,
tex: Cykling, | G. I genomsnitt gick det s& har lang tid
B. Min sémnkvalitet simning, mellan varje attillfalle:
var: I16pning 1. Mindre an 1 timme
1. Dalig 4. Hogintensiv, 2. 1-2timmar
2. Varken bra tex hart 3.  3timmar
eller dalig cykelpass, 4. 3-5timmar
3. Bra I6prunda i 5. Over 5 timmar
hogt tempo
och terréang H. Den har typen av mat at jag dver
dagen:
D. S& lange tranade Proteinrik mat
jag: (kott/fisk/agg/vegetariskt
1. Mindre &n alternativ)
30 minuter 2. Kolhydratrik mat med
2. 30-60 starkelse (pasta/ris/potatis)
minuter 3. Kolhydratrik mat med
3. 60-90 vattenlosliga (frukt/gronsaker)
minuter 4.  Fettrik mat
4.  Mer &n 90 (feta
minuter mjolkprodukter/
notter/fet fisk
E.Anstrangningsniva: olja/smér/margarin).
(hur mycket tog du i?) 5.  "Tomma kalorier” som tex

1. Latt
2. Medel
3. Hog

godis/chips/glass/kakor/
choklad/lask

I. | mangd pa tallriken at jag vid varje
maltid ungefar ( | knytnavar, jamfér med
din egen knutna hand):

©CONOOAWNE

J. "Tomma kalorier

1 nave kott/fisk/agg/veg prot.
2 névar kott/fisk/agg/veg prot.
3 ndvar kott/fisk/agg/veg prot.
1 nave pasta/ris/potatis

2 navar pasta/ris/potatis

3 névar pasta/ris/potatis

1 nave gronsaker/frukt

2 navar gronsaker/frukt

3 navar gronsaker/frukt

n 2

, at jag ungefar i

knytnavar (jamfér med din egen knutna

hand):

apwnE

Jag at inga "tomma kalorier”
1 nave

2 navar

3 navar

Mer &n 3 navar

K. Det hér drack jag:

ONGO~®WDNE

Vatten

Kaffelte

Lattmjolk
Mellanmjélk
Standardmijolk
Lask
Lattdryck/lightlask
Vin/ol/drinkar




Dag Sémn Tréaning Mat Steg-
raknare
Avlasnig:
Torsdag A. Jag har sovit: C. Typ av traning: F. Typ av maltider:
1. Mindre &n 2 1. Lagintensiv, 1. Frukost
timmar tex: 2. Lunch
2. 2-5timmar promenad, 3. Middag
3. 6-8timmar stadning 4.  1mellanmal
4. Meran8 2. Styrka 5. 2-3mellanmal
timmar 3. Kondition,
tex: Cykling, | G. I genomsnitt gick det s& har lang tid
B. Min sémnkvalitet simning, mellan varje attillfalle:
var: I16pning 1. Mindre an 1 timme
1. Dalig 4. Hogintensiv, 2. 1-2timmar
2. Varken bra tex hart 3.  3timmar
eller dalig cykelpass, 4. 3-5timmar
3. Bra I6prunda i 5. Over 5 timmar
hogt tempo
och terréang H. Den har typen av mat at jag dver
dagen:
D. S& lange tranade Proteinrik mat
jag: (kott/fisk/agg/vegetariskt
1. Mindre &n alternativ)
30 minuter 2. Kolhydratrik mat med
2. 30-60 starkelse (pasta/ris/potatis)
minuter 3. Kolhydratrik mat med
3. 60-90 vattenlosliga (frukt/gronsaker)
minuter 4.  Fettrik mat
4.  Mer &n 90 (feta
minuter mjolkprodukter/
notter/fet fisk
E.Anstrangningsniva: olja/smér/margarin).
(hur mycket tog du i?) 5.  "Tomma kalorier” som tex

1. Latt
2. Medel
3. Hog

godis/chips/glass/kakor/
choklad/lask

I. | mangd pa tallriken at jag vid varje
maltid ungefar ( | knytnavar, jamfér med
din egen knutna hand):
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J. "Tomma kalorier

1 nave kott/fisk/agg/veg prot.
2 névar kott/fisk/agg/veg prot.
3 ndvar kott/fisk/agg/veg prot.
1 nave pasta/ris/potatis

2 navar pasta/ris/potatis

3 névar pasta/ris/potatis

1 nave gronsaker/frukt

2 navar gronsaker/frukt

3 navar gronsaker/frukt

n 2

, at jag ungefar i

knytnavar (jamfér med din egen knutna

hand):

apwnE

Jag at inga "tomma kalorier”
1 nave

2 navar

3 navar

Mer &n 3 navar

K. Det hér drack jag:

ONGO~®WDNE

Vatten

Kaffelte

Lattmjolk
Mellanmjélk
Standardmijolk
Lask
Lattdryck/lightlask
Vin/ol/drinkar




Dag Sémn Tréaning Mat Steg-
raknare
Avlasnig:
Fredag A. Jag har sovit: C. Typ av traning: F. Typ av maltider:
1. Mindre &n 2 1. Lagintensiv, 1. Frukost
timmar tex: 2. Lunch
2. 2-5timmar promenad, 3. Middag
3. 6-8timmar stadning 4.  1mellanmal
4. Meran8 2. Styrka 5. 2-3mellanmal
timmar 3. Kondition,
tex: Cykling, | G. I genomsnitt gick det s& har lang tid
B. Min sémnkvalitet simning, mellan varje attillfalle:
var: I16pning 1. Mindre &n 1 timme
1. Dalig 4. Hogintensiv, 2. 1-2timmar
2. Varken bra tex hart 3.  3timmar
eller dalig cykelpass, 4. 3-5timmar
3. Bra I6prunda i 5. Over 5 timmar
hogt tempo
och terréang H. Den har typen av mat at jag dver
dagen:
D. S& lange tranade Proteinrik mat
jag: (kott/fisk/agg/vegetariskt
1. Mindre &n alternativ)
30 minuter 2. Kolhydratrik mat med
2. 30-60 starkelse (pasta/ris/potatis)
minuter 3. Kolhydratrik mat med
3. 60-90 vattenlosliga (frukt/gronsaker)
minuter 4.  Fettrik mat
4.  Mer &n 90 (feta
minuter mjolkprodukter/
notter/fet fisk
E.Anstrangningsniva: olja/smér/margarin).
(hur mycket tog du i?) 5.  "Tomma kalorier” som tex

1. Latt
2. Medel
3. Hog

godis/chips/glass/kakor/
choklad/lask

I. | mangd pa tallriken at jag vid varje
maltid ungefar ( | knytnavar, jamfér med
din egen knutna hand):
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J. "Tomma kalorier

1 nave kott/fisk/agg/veg prot.
2 névar kott/fisk/agg/veg prot.
3 ndvar kott/fisk/agg/veg prot.
1 nave pasta/ris/potatis

2 navar pasta/ris/potatis

3 névar pasta/ris/potatis

1 nave gronsaker/frukt

2 navar gronsaker/frukt

3 navar gronsaker/frukt

n 2

, at jag ungefar i

knytnavar (jamfér med din egen knutna

hand):

apwnE

Jag at inga "tomma kalorier”
1 nave

2 navar

3 navar

Mer &n 3 navar

K. Det hér drack jag:

ONGO~®WDNE

Vatten

Kaffelte

Lattmjolk
Mellanmjélk
Standardmijolk
Lask
Lattdryck/lightlask
Vin/ol/drinkar




Dag Sémn Tréaning Mat Steg-
raknare
Avlasnig:
Lordag A. Jag har sovit: C. Typ av traning: F. Typ av maltider:
1. Mindre &n 2 1. Lagintensiv, 1. Frukost
timmar tex: 2. Lunch
2. 2-5timmar promenad, 3. Middag
3. 6-8timmar stadning 4.  1mellanmal
4. Meran8 2. Styrka 5. 2-3mellanmal
timmar 3. Kondition,
tex: Cykling, | G. I genomsnitt gick det s& har lang tid
B. Min sémnkvalitet simning, mellan varje attillfalle:
var: I16pning 1. Mindre an 1 timme
1. Dalig 4. Hogintensiv, 2. 1-2timmar
2. Varken bra tex hart 3.  3timmar
eller dalig cykelpass, 4. 3-5timmar
3. Bra I6prunda i 5. Over 5 timmar
hogt tempo
och terréang H. Den har typen av mat at jag dver
dagen:
D. S& lange tranade Proteinrik mat
jag: (kott/fisk/agg/vegetariskt
1. Mindre &n alternativ)
30 minuter 2. Kolhydratrik mat med
2. 30-60 starkelse (pasta/ris/potatis)
minuter 3. Kolhydratrik mat med
3. 60-90 vattenlosliga (frukt/gronsaker)
minuter 4.  Fettrik mat
4.  Mer &n 90 (feta
minuter mjolkprodukter/
notter/fet fisk
E.Anstrangningsniva: olja/smér/margarin).
(hur mycket tog du i?) 5.  "Tomma kalorier” som tex

1. Latt
2. Medel
3. Hog

godis/chips/glass/kakor/
choklad/lask

I. | mangd pa tallriken at jag vid varje
maltid ungefar ( | knytnavar, jamfér med
din egen knutna hand):
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1 nave kott/fisk/agg/veg prot.
2 névar kott/fisk/agg/veg prot.
3 ndvar kott/fisk/agg/veg prot.
1 nave pasta/ris/potatis

2 navar pasta/ris/potatis

3 névar pasta/ris/potatis

1 nave gronsaker/frukt

2 navar gronsaker/frukt

3 navar gronsaker/frukt

2

J. "Tomma kalorier”, at jag ungefar i
knytnavar (jamfér med din egen knutna

hand):

apwnE

Jag at inga "tomma kalorier”
1 nave

2 navar

3 navar

Mer &n 3 navar

K. Det hér drack jag:

ONGO~®WDNE

Vatten

Kaffelte

Lattmjolk
Mellanmjélk
Standardmijolk
Lask
Lattdryck/lightlask
Vin/ol/drinkar




Dag Sémn Tréaning Mat Steg-
raknare
Avlasnig:
Séndag A. Jag har sovit: C. Typ av traning: F. Typ av maltider:
1. Mindre &n 2 1. Lagintensiv, 1. Frukost
timmar tex: 2. Lunch
2. 2-5timmar promenad, 3. Middag
3. 6-8timmar stadning 4.  1mellanmal
4. Meran8 2. Styrka 5. 2-3mellanmal
timmar 3. Kondition,
tex: Cykling, | G. I genomsnitt gick det s& har lang tid
B. Min sémnkvalitet simning, mellan varje attillfalle:
var: I16pning 1. Mindre an 1 timme
1. Dalig 4. Hogintensiv, 2. 1-2timmar
2. Varken bra tex hart 3.  3timmar
eller dalig cykelpass, 4. 3-5timmar
3. Bra I6prunda i 5. Over 5 timmar
hogt tempo
och terréang H. Den har typen av mat at jag dver
dagen:
D. S& lange tranade Proteinrik mat
jag: (kott/fisk/agg/vegetariskt
1. Mindre &n alternativ)
30 minuter 2. Kolhydratrik mat med
2. 30-60 starkelse (pasta/ris/potatis)
minuter 3. Kolhydratrik mat med
3. 60-90 vattenlosliga (frukt/gronsaker)
minuter 4.  Fettrik mat
4.  Mer &n 90 (feta
minuter mjolkprodukter/
notter/fet fisk
E.Anstrangningsniva: olja/smér/margarin).
(hur mycket tog du i?) 5.  "Tomma kalorier” som tex

1. Latt
2. Medel
3. Hog

godis/chips/glass/kakor/
choklad/lask

I. | mangd pa tallriken at jag vid varje
maltid ungefar ( | knytnavar, jamfér med
din egen knutna hand):
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J. "Tomma kalorier

1 nave kott/fisk/agg/veg prot.
2 névar kott/fisk/agg/veg prot.
3 ndvar kott/fisk/agg/veg prot.
1 nave pasta/ris/potatis

2 navar pasta/ris/potatis

3 névar pasta/ris/potatis

1 nave gronsaker/frukt

2 navar gronsaker/frukt

3 navar gronsaker/frukt

n 2

, at jag ungefar i

knytnavar (jamfér med din egen knutna

hand):

apwnE

Jag at inga "tomma kalorier”
1 nave

2 navar

3 navar

Mer &n 3 navar

K. Det hér drack jag:

ONGO~®WDNE

Vatten

Kaffelte

Lattmjolk
Mellanmjélk
Standardmijolk
Lask
Lattdryck/lightlask
Vin/ol/drinkar




