THE MOVEMENT | Erncering og kosthold
Drivstoff for kroppen

Hvordan komme i gang i dag
Velg en ny vane du gnsker & jobbe med i
hverdagen

« Unngd produkter der sukker, sirup, glukose
eller fruktose er blant de tre forste
ingrediensene

« Unngd sukkerholdige drikker

+ Unngd produkter med ingredienser som
bestemoren din ikke ville kjent igjen

« Unngd dlighty- og sukkerfrie produkter

+ Spis kun produkter med maksimalt fem
ingredienser pd ingredienslisten.
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Skann for & lcere mer om The Movement og
mateksperimentet.
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Drivstoff for kroppen

Hvordan komme i gang i dag
Velg en ny vane du gnsker & jobbe med i
hverdagen

+ Unngd produkter der sukker, sirup, glukose
eller fruktose er blant de tre farste
ingrediensene

+ Unngd sukkerholdige drikker

« Unngd produkter med ingredienser som
bestemoren din ikke ville kjient igjen

+ Unngd «lighty- og sukkerfrie produkter

» Spis kun produkter med maksimalt fem
ingredienser p& ingredienslisten.
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Mitt Iafte

Forskning viser at det & skrive ned en konkret endring i
vaner, sammen med ndr, hvor ofte og hvor du skal gjere
det, gjer det lettere 4 falge opp.

Jeg forplikter meg til:
(eksempel: Unngd sukkerholdige drikker)

Nar:
(eksempel: Hele dagen)

Hvor ofte:
(eksempel: 5 ganger i uken)

Hvor:
(eksempel: P& jobb og hiemme)

!_et's work
It out
together

Mitt Iafte

Forskning viser at det & skrive ned en konkret endring i
vaner, sammen med ndr, hvor ofte og hvor du skal gjere
det, gjer det lettere & falge opp.

Jeg forplikter meg fil:
(eksempel: Unngd sukkerholdige drikker)

Nér:
(eksempel: Hele dagen)

Hvor ofte:
(eksempel: 5 ganger i uken)

Hvor:
(eksempel: P& jobb og hjemme)

Let's work
it out
together



