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Testa in en produkt i matplanen 
 
Nu har vi kommit i tillfrisknandet och ett lugn i hjärnan så kan vissa av er 
vilja börja testa in produkter i matplanen. Även om det inte är dags ännu så 
vill vi att ni alla ska ha kunskapen om hur man gör. 
 

 Planera in ett test minst en dag i förväg. 
 Dela din plan med ett annan sockersyskon. 
 Ät som planerat 
 Var uppmärksam hur du mår under resten av dagen 
 Var uppmärksam hur du mår dagen efter 
 Var uppmärksam hur du mår två dagar efter 

 
Har produkten flyttat in i huvudet och du redan planerar nästa test eller du 
har ett omående som beror på produkten. Var ärlig! Brutalt ärlig! 
 
Om allt går bra, gör testet igen om tidigast en vecka. 
 
 
 


