Patientmaterial

Mat- och symtomdagbok

Fér en mat- och symtomdagbok under minst 3-4 dagar, b&de vardagar och helgdagar. Syftet &r
att kartlagga dina symtom och se om de kan kopplas till vad du ater och dricker.

Det &r viktigt att du registrerar allt du far i dig, &ven sddant som latt gléms bort, som vatten,
tuggummin, halstabletter och kosttillskott.

Skriv ingredienser eller ange varumarke/sort, sa att du vid behov kan se éver ingredienslistan i
efterhand.

Uppskatta mangder i hushallsmatt (dl, msk) eller vag pd matvag. e Notera om det géller
enskilda livsmedel eller blandade ratter.

Skriv upp ungefar hur I3ng tid maltiden tar.

Var s§ é&rlig och detaljerad som mdjligt. Ju mer exakt registreringen &r, desto stérre nytta f8r du av

den i arbetet med att lindra symtomen.

V@Y visTrA
¥ GOTALANDSREGIONEN
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Reflektion kring helheten

Parallellt med att du arbetar med din kost- och symtomdagbok vill vi uppmuntra dig att dven reflektera

éver ditt mdende i stort.
Fér att komma i gang kan du stélla dig frégor som:

e Upplever du stress i vardagen?

e Vad hénder i dig ndr du blir stressad?

o Vad &r det som utléser stressen?

e Finns det n8got du kan férdndra - och om inte, g8r det att acceptera?
e Vad gér du fér att m§ bra?

o Vilka glddjeémnen finns i din vardag?

e Har du hittat en form av fysisk aktivitet som f8r dig att m& bra?

Syftet &r att f§ en bredare bild av vad som p8verkar ditt m8ende och att ge dig verktyg fér reflektion.
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Hé&r &r ett exempel pa hur mat- och symtomdagboken kan fyllas i. Nastféljande sidor &r tomma blad

dar du fyller i hur just dina dagar ser ut.

Klockslag Méangd Livsmedel/matritt | Athastighet Symtom
M3adde bra fére
frukost

07.30 2dl Yoghurt, naturell, 3% 7 minuter

fetthalt, laktosfri

0,5 Banan

0,5dl Misli (marke: Axa)

2 st Knackebrdéd (Wasa
husman)

2 msk Leverpastej
(Pastejkoket, original)

2dl Kranvatten

09.00 2dl Vatten, kolsyrat 1 minut Uppblast mage,
gasig

09.30 2dl Kaffe, svart 15 minuter

1 st Sockerbit

10.15 Foérstoppad, kom
ingen avféring vid

12.00 1st Kycklingdfilé, stekt i 30 minuter

rapsolja. Kryddad med

0,5 dI Sas: Créme fraiche
15%, vitlok, citronsaft,

2dl Bulgur, 2dl (uppmatt
kokt)

1 st Tomat

0,5 st Gul paprika

33 cl Coca cola zero

1st Extra sockerfritt

tuggummi efter maten

Mat- och symtomdagbok Primarvardens dietistenhet
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