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DIN VARDEKOD: (Fylls i l&ngre ner)

Grattis till ditt ink6p av Dietistboxen, hoppas att vi kan hjdlpa dig na dina mal och {ill
en halsosammare vardag!

Nu ska du fylla i nedan formuldr och kostdagbok eller ladda ner din kostdagbok och
formuldr pd féliande 1ank: hitps://dietistboxen.se/Kostdagboken och folja
instruktionerna. Besvara frdgorna i formuldret nedan s& noga du kan. |
matdagboken fyller du i allt du &ter och dricker under tre dygn (onsdag morgon kl.
00:00 till Ibrdag morgon kl 05:00). At som vanligt, var érlig och fyll i allt du ater och
dricker. Vag eller méat gérna maten och drycken om majligt, annars uppskatta
mdangden s& gott det gdr. Beskriv maten s& noggrant som majligt med t.ex.
fioerinnehdll i brod och fettinnehdll i mjdlkprodukter. Maila sedan ifyllt formulér och
kostdagbok till oss pd& info@dietistboxen.se (kontakta oss om du hellre vill skicka den
per post).

Utifrén din matdagbok ndringsberdknar vi sedan din kost. Tillsammans med svaren i
formuldret analyserar en legitimerad dietist dina mat- och levnadsvanor och du fér
efter det eft resultat och forslag till forbattringar beroende pé vilka dina dnskemdl
och véra rekommendationer dr.

Legitimerade dietister st&r under Socialstyrelsens regler kring legitimerad hdlso- och sjukvérdspersonal. Vi for
sekretessbelagd journal och har tystnadsplikt s& att du kan vara trygg med att all information stannar mellan oss. Vi
ar aven forsékrade pd alla nddvandiga satt som behdvs. Dietistboxen foljer till fullo GDPR genom att anvanda sig av
ett godkant dokumentsystem. Om du mailar eller postar in din kostdagbok samtycker du fill att vi mailar resultat och
svar fillbaka till dig. Alla mail sparas i Journalsystemet och raderas fréin epostkonton. Dietistboxen har ocksé
erforderliga férsdkringar och ansvarsférsékringar. Dietistboxen har tystnadsplikt.

Har du fradgor eller andra funderingar, maila dem till info@dietistboxen.se Uppge din
vardekod i kommunikationen med oss. Vi svarar inom ett arbetsdygn.

Lycka fill

www.dietistboxen.se
0761 274537
info@dietistboxen.se
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Personuppgifter och bakgrund

Min vardekod:

Namn:

Gatuadress:

Postnr och Ort:

Telefon/mobiltelefon:

E-post:

Personnummer:

Antal personer i hushallet (vuxna och barn):

Vikt:

Langd:

Midjematt (mat vid naveln):

Vad énskar du hjalp med?

Om du 6nskar hjalp med viktrelaterade fragor, har din vikt forandrats de senaste 5 aren och
i sa fall pa vilket satt?

Har du nagon sjukdom som paverkar dina matvanor?

o JA o NEJ

Om ja, vilken/vilka:

www.dietistboxen.se
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Ar du allergisk/intolerant mot nagot livsmedel?

o JA o NEJ

Om ja, vilket/vilka:

Har du nagra symtom t.ex. stress, trotthet, magproblem, vark, ofta sjuk etc.?

o JA o NEJ

Om ja, vad:

Ater du nagot kosttillskott, t.ex. multivitamin-tablett, omega-3 m.m?

o JA o NEJ

Om ja, ange vad/vilka:

Ar du vegetarian, vegan el. dyl.?:

o JA o NEJ

Om ja, ange din kosthallning:

Roker eller snusar du?:

o JA o NEJ

Om ja, ange vad och hur mycket:

Dricker du alkohol?:

o JA o NEJ

Om ja, ange hur ofta, hur mycket och vilken typ av alkohol:
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Fysisk aktivitet

Motionerar du regelbundet?

o JA

Om ja, vilken typ av motion &gnar du dig at och nar:

Hur stor del av din vakna tid uppskattar du att du ar stillasittanden, ange tiden i timmar
(rdkna inte med nattvila). Tim/dag:

Snacks och sotsaker

Hur ofta ater du soétsaker (kaffebrdd, kakor,
godis, choklad, etc)? Kryssa ett alternativ:

Vilken typ och hur mycket?

O

0-1 dag/man

O

2 dagar/man

O

3 dagar/man

En dag/vecka

Tva dagar/vecka

Tre dagar/vecka

Fyra dagar/vecka

Fem dagar/vecka

Sex dagar/vecka

Varje dag
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Hur ofta ater du snacks (chips, popcorn,
ostbagar mm)? Kryssa ett alternativ:

Vilken typ och hur mycket?

o 0-1 dag/man

o 2 dagar/man

o 3 dagar/man

o En dag/vecka

o Tva dagar/vecka

o Tre dagar/vecka

o Fyra dagar/vecka

o Fem dagar/vecka

o Sex dagar/vecka

o Varje dag

Hur ofta dricker du séta drycker (Iask, saft,
oboy, m.m.)? Kryssa ett alternativ:

Vilken typ och hur mycket?

o 0-1 dag/man

o 2 dagar/man

o 3 dagar/man

o En dag/vecka

o Tva dagar/vecka

o Tre dagar/vecka

o Fyra dagar/vecka

o Fem dagar/vecka

o Sex dagar/vecka

o Varje dag

Ovrigt

Ovrigt jag vill informera om:

www.dietistboxen.se
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Kostdagbok, onsdag morgon till torsdag

frukost

Denna 3-dagars kostdagbok ingar i din kostradgivning. At som vanligt och fyll i s& utférligt
som majligt vad du ater och dricker samt nar. Vag/mat maten och drycken om mdjligt,
annars uppskatta sa gott det gar. Ange t.ex. fetthalt och fibermangd om mdjligt. Var arlig,
skriv med allt. | kolumnen "vart att notera" fyller du i t.ex. varfor du at maltiden (hunger,
sociala skal, sétsug, trétthet, slentrian, etc.), om det var restaurangbesok, firande, etc.

Datum:

Maltid

Klockslag

Livsmedel och mangd

Dryck och mangd

Vart att notera

Frukost?

Mellanmal?

Lunch?

Mellanmal?

Middag?

Kvéllsmat?
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Kostdagbok, torsdag morgon till fredag

frukost

Denna 3-dagars kostdagbok ingar i din kostradgivning. At som vanligt och fyll i s& utférligt
som majligt vad du ater och dricker samt nar. Vag/mat maten och drycken om mdjligt,
annars uppskatta sa gott det gar. Ange t.ex. fetthalt och fibermangd om mdjligt. Var arlig,
skriv med allt. | kolumnen "vart att notera" fyller du i varfor du at maltiden (hunger, sociala
skal, sétsug, trotthet, slentrian, etc.), om det var restaurangbesok, firande etc.

Datum:

Maltid

Klockslag

Livsmedel och mangd

Dryck och mangd

Vart att notera

Frukost?

Mellanmal?

Lunch?

Mellanmal?

Middag?

Kvéllsmat?
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Kostdagbok, fredag morgon till I6rdag

frukost

Denna 3-dagars kostdagbok ingar i din kostradgivning. At som vanligt och fyll i s& utférligt
som majligt vad du ater och dricker samt nar. Vag/mat maten och drycken om mdjligt,
annars uppskatta sa gott det gar. Ange t.ex. fetthalt och fibermangd om mdjligt. Var arlig,
skriv med allt. | kolumnen "vart att notera" fyller du i varfor du at maltiden (hunger, sociala
skal, sétsug, trotthet, slentrian, etc.), om det var restaurangbesok, firande etc.

Datum:

Maltid

Klockslag

Livsmedel och mangd

Dryck och mangd

Vart att notera

Frukost?

Mellanmal?

Lunch?

Mellanmal?

Middag?

Kvéllsmat?
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