Y«VASTRA
v GOTALANDSREGIONEN

Matdagbok

Namn:

Personnummer:

Under 5 dagar i foljd ska du féra en matdagbok. Registrera bade vardagar och helgdagar, detta for att
fa en rattvisande bild av ditt matintag. Tank pa att d&ta som du brukar gora.

Det &r viktigt att allt som du far i dig under denna period blir registrerat, saker som vatten, tuggummin,
halstabletter, vitamin/mineral-tillskott etc. ar latt hant att glémma bort.

Forsok beskriva matratter sa noggrant som majligt vad galler ingredienser eller skriv
varumarken/sorter sa att ingredienslistan kan sokas upp pa natet.

Uppskatta mangder i matbara formuleringar sa langt det ar mgjligt eller anvand en matvag. Ange om
livsmedlet &r vagt fore eller efter tillagning (t.ex. pasta/ris blir stor skillnad pa fére och efter kokning
eftersom de drar at sig vétska under tillagning, kétt/kyckling/fisk blir tvartom att en del vatska
forsvinner under tillagningen).

Kom &ven ihag att ange fetthalt for mejeriprodukter, charkprodukter, saser och dressingar.

Nar du ar klar med din kostregistrering fotar du sidorna och skickar i
PDF-format, som bifogat dokument via svarsmeddelande.

Dietist:

Telefonnummer:

Primarvardens dietistenhet

Vastra Gotalandsregionen YHVA_STRA
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2020-05-28



Ya VASTRA
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Har syns ett exempel pa hur matdagboken kan fyllas i. Nastfljande sidor ar tomma blad dar
du fyller i hur just dina dagar ser ut.

Klockslag | Mangd | Livsmedel eller matratt

07:30 2d| Yoghurt, naturell, 3% fetthalt
0,5st Banan
0,5dl Musli (marke: Axa Gold original)
2st Knackebrod (Wasa husman)

2 msk Leverpastej (Pastejkoket, original 24% fetthalt)

2dl Kranvatten
09:00 2d| Kaffe, svart
1st Sockerbit
1st Apple
10:15 0,5dl Cashewndtter, rostade, saltade
12:00 1st Kycklingfilé, stekt i 1 msk rapsolja. Kryddad med salt, peppar, orter
0,5dl Sas: Créme fraiche 15%, vitlok, citronsaft, persilja
2dl Bulgur, 2dl (uppmatt kokt)
1st Tomat

0,5st Gul paprika

33cl Coca cola Zero
1st Extra sockerfritt tuggummi efter maten
O.s.v...

Primarvardens dietistenhet

Vastra Gotalandsregionen YﬂvA_STRA
GOTALANDSREGIONEN
2020-05-28



Y« VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

v

Datum och veckodag:

Klockslag

Mangd

Livsmedel eller matratt

Primarvardens dietistenhet

Vastra Gotalandsregionen

2020-05-28

\ (

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN



Y« VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

A 4

Datum och veckodag:

Klockslag

Mangd

Livsmedel eller matratt

Primarvardens dietistenhet

Vastra Gotalandsregionen

2020-05-28

\ (

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN



YaVA_STRA
GOTALANDSREGIONEN

A 4

Datum och veckodag:

Klockslag

Mangd

Livsmedel eller matratt

Primarvardens dietistenhet

Vastra Gotalandsregionen

2020-05-28

\ (

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN



Y« VASTRA

v GOTALANDSREGIONEN

Primarvardens dietistenhet

Vastra Gotalandsregionen YaVA_STRA
GOTALANDSREGIONEN
2020-05-28



Y« VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

v

Datum och veckodag:

Klockslag

Mangd

Livsmedel eller matratt

Primarvardens dietistenhet

Vastra Gotalandsregionen

2020-05-28

\ (

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN



Y« VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

v

Datum och veckodag:

Klockslag

Mangd

Livsmedel eller matratt

Primarvardens dietistenhet

Vastra Gotalandsregionen

2020-05-28

\ (

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN



Y« VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

v

Datum och veckodag:

Klockslag

Mangd

Livsmedel eller matratt

Primarvardens dietistenhet

Vastra Gotalandsregionen

2020-05-28

\ (

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN



Y« VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

v

Datum och veckodag:

Klockslag

Mangd

Livsmedel eller matratt

Primarvardens dietistenhet

Vastra Gotalandsregionen

2020-05-28

\ (

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN



Y« VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

v

Datum och veckodag:

Klockslag

Mangd

Livsmedel eller matratt

Primarvardens dietistenhet

Vastra Gotalandsregionen

2020-05-28

\ (

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN



