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Fire dagers kostregistrering

Utforing

v’ En fire dagers kostregistrering har som mdl 6 kartlegge matvaner, v
drikkevaner og spiseatferd, i tillegg til G gi en gkt bevisstgjaring av egne
matvaner.

Skriv ned alt som spises og drikkes i Igpet av fire dager, inkludert en helgedag.
Husk @ ta med alle hovedmadltider, mellommaltider og smdspising imellom, samt drikke,
inkl. vann.

Skriv fortlgpende gjennom hele dagen.

Bdde tidspunkt for inntak, type mat og porsjonsstgrrelser skal registreres.

Det er viktig at den som registrerer er zrlig og beskriver virkeligheten sdnn som den er.
Beskriv type mat sa detaljert som mulig, gjerne med produsent.

Porsjonsstgrrelsene kan beskrives ved hjelp av vanlige husholdningsmdl (desiliter,
spiseskjeer), som antall enheter (skiver ost, antall epler), eller sénn omtrentlig i gram.
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TIPS! O
v' Ta gjerne bilder i tillegg dersom det er vanskelig & beskrive mdltidet l—A)
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DAG 1:
Tidspunkt Type mat Mengde
Eksempel: Grovt brgd Margarin (vita 1 skive (eller 40 gram)
KI. 8.00 hjertegod) Skinke (kokt) 1 ts (eller 3 gram)
Lettmelk, 0,7 % fett Eple, grgnt | 2 skiver
2dl

1 stk




DAG 2:
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Tidspunkt

Type mat

Mengde




DAG 3:
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Kostverktayet

Tidspunkt

Type mat

Mengde




DAG 4:
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Tidspunkt

Type mat

Mengde




