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HENWE?

Att fére en matdagbok kan vara ett bra satt for att f& en dverblick dver hur kosten ser ut idag. Det ar
bra att skriva matdagbok cirka 3-4 dagar i féljd och att minst en av dagarna ér en helgdag. Du
vdljer sjalv var du skriver din matdagbok, antingen skriver du ut detta och fyller i eller s& kan du

anvdnda en app i mobilen eller ett anteckningsblock.

Sa skriver du matdagbok:

| matdagboken skriver du upp all mat och dryck som du &ter och dricker under dagen. Det dr viktigt
att du férsdker ange vilken sorters mat du har étit och i vilka méngder. En portion kan se mycket
olika ut i storlek och det kan variera vad man sjdlv upplever som en portion.

Forsok istdllet att uppskatta maten i DI/ msk/styck/gram om du har méjlighet, var s& noggrant du
kan. Det brukar vara enklast att skriva i matdagboken i direkt samband med madltiden. Det ér ocksé
bra att anteckna hur du kédnner dig vid maltiden, matt, hungrig, stressad osv. Det hjdlper dig att hitta
satt att forbdttra vad du ater.

Ett exempel pé hur registreringen under en férmiddag kan se ut:

Tid och plats Livsmedel Mangd Vart att Vad jag tanker och
notera kdanner
07.30 Kaffe 2 dl Tar en kaffe vid diskbanken,
hinner knappt svalja - maste
ivag!
Mjolk 0,5dl Standard
mjolk
10.00, sitter vid datorn Paron 1st Ar jattehungrig, men ténker att
jag inte ska ata mer an frukten
fram till lunch.
12.00, i matsalen Fisk, stekt i 2st,calb0g Jattehungrig — tar om 2 ggr.
margarin Kanner mig for matt efterat.
Kokt potatis 3 st
Remouladsas 1dl
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