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Matdagbok

Spinalis
F.). : o Skriv matdagbok under en eller tva veckor sa far du en riktig uppfattning om dina matvanor
Halsonavigator
Namn
Skriv allt du ater och dricker, férsok ocksa att ange mangd. Skriv direkt efter
att du atit eller druckit eftersom man ofta glommer. Under “Kommentarer”
skriver du till exempel om du &tit pa annan plats an vad du brukar, om du varit Datum
bortbjuden etc. Skriv ocksa om det har varit nagot sarskilt, om du varit arg
eller glad eller om nagot annat kan ha paverkat dina matval.
Tid ' Mandag Tisdag ' Onsdag 'Torsdag Fredag 'Lordag ' Séndag
07.00-12.00
12.00-16.30
16.30-21.00

21.00-07.00

Kommentarer

Efter en eller tva veckor analyserar du daghoken och forsoker hitta monster;
ater du regelbundet tre maltider om dagen eller hoppar du éver maltider, far
sockersug och stoppar i dig sotsaker eller kakor mellan mélen? Far du i dig
tillrackligt med frukt och gronsaker? Om du 6kat mycket i vikt beror det pa att
du ater for stora portioner eller att du &ter/dricker fér mycket av det s6ta?

Téank pa att personer med funktionshinder, som alla andra, har behov av
naringstat, bra mat men har ett véldigt litet utrymme for energirik mat!
For att inte ga upp i vikt bor du ata mindre men battre an de flesta i din
omgivning! Ga igenom din daghok och se vad som innehdller socker eller
mycket fett och forsok att minska pa det.
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