Kost
e Sallad som maltidsbas
e Planera bra maltider
e lLaga maten i tid eller i forvag
e Krangla inte till det
e Lagom stora maltider
e Atlunch
e  Latt kvallsmal (en macka med banan om inte sd hungrig)
e Atinte om inte hungrig
e Inte socker eller choklad
e Sparsamt med vitt mjol

Svartlistat
o Lok
o Kal
o Vitlok
e Blomkal
e Bonor
e Choklad
e Te
e Alkohol
Motion

e Cykla 4 ggr/vecka

e Avsatt tid for en halvtimmes sammanhangande styrketraning tre ganger i veckan
e Taen rejal promenad pa helgen

o Prova att simma igen

e Sov eller atminstone hall dig i séngen 22.00 - 06.00
e Las bocker, skippa braten
e Prioritera mig sjalv, inte jobbet
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