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Veiledning for kostregistrering

Vi ber deg notere alt du spiser og drikker i 4 dager, inkludert en helgedag, også det som konsumeres mellom dine faste måltider. Registreringen tar du med til time hos klinisk ernæringsfysiolog eller til utredning ved fedmepoliklinikken.

Det er viktig at du spiser som vanlig disse dagene!
Skriv opp…
· KLOKKESLETT for matinntak (venstre felt)
· HVA du spiser (midterste felt)
· DRIKKEN i måltidet (høyre felt)
· ALT som spises/drikkes mellom måltid, også vann, pastiller, tyggis etc og om det er tilsatt sukker, suketter, olje mm
· Noter helst etter hvert – venter du til kvelden, kan mye være glemt!
Slik beskriver du innholdet i måltidet:

Matvare
Angi om det er…
- Brød

= Kneipp, loff, grovt/halvgrovt, prosentvis grovt (bruk brødskala’n!)
- Knekkebrød
= Grovt eller lyst knekkebrød, med/uten frø, merke (f.eks wasa husman)
- Ost

= Hvitost/brunost, smørbar ost, fettprosent 27% eller 17%
- Kjøttpålegg
= Skinke, hamburgerrygg, salami, servelat, sylte, ribberull, mager/vanlig
- Melk

= Hel, lett, ekstra lett, skummet. Cultura, biola naturell/med smak, kefir
- Drikke
= Kaffe og te med/uten sukker, saft/brus med/uten sukker, juice, nektar

- Yoghurt
= Med/uten sukker, lettvarianter, yoplait 0 %, 1 %, Go’morgen 
- Glass

= Stort/middels/lite eller oppgi desiliter

( Kosttilskudd = Navn/produsent/merke og mengde tilskudd (tablett, kapsel, ss)

Det er viktig at ingrediensene beskrives så nøyaktig som mulig for at det skal la seg gjøre å næringsberegne kosten. Det er derfor viktig at du husker på slike små ting som sukker/smør på grøten, godteri, bananen etter middagen, fløteskvetten i sausen, smørklatten på pastaen eller grønnsakene, saften og brusen osv.

Begynn på nytt ark for hver dag. Hvis registreringen gjøres før time med klinisk ernæringsfysiolog vil den bli gjennomgått under timen.

Vennlig hilsen

Klinisk Ernæringsfysiolog
Fedmepoliklinikken
Revidert 2018
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