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Skriv ut och fyll i fér hand a}qo

Namn: Europas grinaste stad
Personnr: s
Datum:

Anvisningar for ifyllande av matdagbok

Matdagboken ar ett hjalpmedel fér att bedoma ditt energi- och naringsintag, och den
kan anvandas pa olika satt.

Dels kan matdagboken ge en grov uppskattning av hur dina mat- och maltidsvanor
ser ut. Vilka tider pa dygnet ater du? Hur stor ar en normal portion for dig? Vilka
livsmedel valjer du? Anvands matdagboken pa detta vis kan du tillsammans med
ssk/dsk se var det ar mojligt att gora forandringar for att paverka ditt energiintag.

Matdagboken kan ocksa naringsberéknas i ett kostdataprogram. Da kan man mer
tydligt se ungefar hur mycket energi du far i dig i genomsnitt under dygnet och vid
specifika maltider. Resultatet kan relateras till ditt beraknade energibehov. Denna typ
av insats ar inte sa vanlig i Omsorgsforvaltningen. Ofta kommer man en bra bit pa
vag med hjalp av den ovan ndmnda beddmningen.

Nar du fyller i din matdagbok &r det nagra saker som ar viktiga att tanka pa for att
matdagboken ska bli s& anvandbar som mojligt;

- Fyll i matdagboken under tre dagar; garna tva vardagar och en helgdag.

- At precis som vanligt nar du fyller i matdagboken. Anstrang dig inte for att ata
"extra bra” just dessa dagar, for da ger inte matdagboken nagon verklig bild av
din vardag.

- Skriv ned allt du ater och dricker, glom inte maltidsdryck, tillbehor till maten
sasom sylt, gelé, sas eller dressing, smaatande eller dryck mellan maltiderna,
mjo6lk eller socker i kaffet osv.

- Anteckna allt du ater under hela dygnet .

- Skriv upp vad du &tit sa snart efter maltiden som majligt, vanta inte till kvallen
eller kommande dag. Det ar svart att komma ihag vad man atit, hur mycket av
varje livsmedel man har &tit och eventuellt smaatande eller dryck mellan
malen om man vantar for lange.

- Ange vilken typ av livsmedel/dryck/matrétt du ater, t ex

Brod franskbrod, knackebrdd, sirapslimpa, ragbrod
Mejerivaror filmjolk 3 %, lattmjolk, fruktyoghurt 1,5 %
Matfett Latta, Bregott, Milda, rapsolja
Frukt och gronsaker farska, konserverade, inlagda
Kott, fisk och korv hogrev, kassler, sej, lax, Falukorv 23 %
Dryck apelsinjuice, lattdryck, blandsaft, lattol
Godis och snacks choklad, lakrits, ostbagar

- FoOrsok att ange livsmedel som ingar i sammansatta matratter var for sig, t ex
Ostsmorgas 1 skiva franskbrod, 1 tsk Milda, 2 skivor ost 28 %
Pastasallad pasta, bacon, kyckling, majs, paprika, dressing

- Ange mangden sa noga som mdgijligt, garna i gram eller anvand hushallsmatt
som deciliter, matsked etc. Mat garna upp hur mycket dina glas, koppar och
tallrikar innehaller.
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Pa forsta sidan finns ett exempel pa hur du fyller i matdagboken.

Det ar inte en rekommendation for hur du bér &ta, b ara ett exempel!

Klockslag/ Beskrivning av mat och dryck Mangd och enhet
Maltid (ett livsmedel pa varje rad) (g, dI, msk, tsk)

Skriv upp ett livsmedel pa varje rad som i exemplet nedanfor.
Beskriv livsmedlen sa gott det gar; namn, fetthalt eller ndgot annat kannetecken.

08.00 Yoghurt, naturell, 3 % fetthalt 2 Y% dl
Frukost
Cornflakes 1dl
Knéckebrod, Wasa Husman 2 st
Milda, 60 % fetthalt 3 tsk
Ost, 28 % fetthalt 2 skivor
10.00 Veteskorpa 1 st
Mellanmal
Mjukost, 16 % fett % msk
Kaffe 2dl
Socker 2 bitar

Om det ar meningen att matdagboken ska naringsberéaknas i ett dataprogram kan
du inte skriva flera livsmedel pa samma rad.

Da syns det inte vilken mangd du har &tit av varje livsmedel, och da gar det inte
att berdkna matdagboken.

08.00 Yoghurt-med-cornflakes Itallrk
Frukost

Knackebrad I = i 2ot
10.00 Veteskorpa med mjukost 1 st
Mellanmal

Kaffe-med-socker 1 mugyg
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