Instruktioner for att fylla i blanketten for matintag

Det huvudsakliga syftet med naringsuppféljningsblanketten &r att fa information om protein- och energi-
intag. Blanketten kan ocksa anvandas for annan uppféljning av naringsstatus, till exempel uppféljning av
kalciumintaget. Det ar darfor viktigt att man i blanketten fyller i allt som personen dricker eller dter under
dagen.

Detta paket innehaller:

« Bokforingsblanketter

« Energi- och proteintabeller (for uppskattning)
+ Exempelblankett och dessa instruktioner

Bakgrundsinformation

Basuppgifter: Skriv namn, alder, datum och veckodag

Diet och behov av hjalp: Kryssa for de alternativ som bést beskriver dieten och hjadlpbehovet
Annat att ta i beaktande: Har antecknar du andra faktorer som galler personens dtande och diet

Fyll i mat och dryck

Fyll'i allt som personen ater och dricker med méngd (till exempel havregrynsgrot kokad i vatten, 1 dl).

Fylli allt som personen atit och druckit sa noggrant som méjligt. Detta har tva funktioner: en exakt berdkning
av ndringsintaget hjalper till att planera den dagliga kosten. Ocksa kostplaneraren kan ha nytta av de ifyllda
blanketterna ndr hon eller han utvarderar hur ndringsstatusen kan forbattras.

Klockslag
Fyll i ndr maltiden pabdrjats och avslutats

Typ av mat

Fyll i den mat och dryck som personen étit (sort och kvalitet) sd noga som majligt.

+ All mat har inte en egen plats: denna mat/dryck kan du skriva pa vilken rad som helst (du kan aven stryka
Over exempelmatratten)

+ Grundregel: ett livsmedel/en dryck per rad

Intagen médngd

Skriv i slutet pa maltiden hur mycket mat och dryck som personen konsumerat. Exempelmatt pa varje mat

och dryck hittar du i livsmedelstabellen. Eftersom energiinnehallet i maten och drycken ar utmarkta i tabel-

len blir ditt arbete ldttare om du anvander samma matt.

« Hushallsmatt — dl, msk, tsk (till exempel dryck, grét, sas, soppa, potatismos, ris, sallad, rakost, yoghurt, fil,
saftsoppa, kvarg, sylt, socker, smor, bredbara fetter, salladssas).

- Stycke (till exempel, potatis, kdttbullar, plattar, godis, kex, frukt).

«  Skivor (till exempel brdd, charkuterier, ost, gronsaker, dgg)
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Uppmarksamma och skriv

Grot
+ Vilken flinga? Mjolk/vatten?

Brod
« Rag/bland/vete/annat?
- Paldaggets fetthalt?

Dryck

- Saft: blandsaft/juice/annat?

« Skriv kaffets och teets tillbehor pa en separat rad (mjolk och gradde med fetthalt, socker och honung)
- Aven alkoholdryck skrivs ner

Mjolkprodukter
« Skriv ner fetthalt pa alla mjolkprodukter (mjolk, surmjélk, gradde, fil, yoghurt, kvarg, ost)

Maltider
+ Beskriv ocksd huvudratten (till exempel fisksoppa, klar)
+ Hurdan sallad? Hurdan dressing? (t.ex. riven morot, oljedressing)

Energi och protein

«  Skriv ut energi (kcal) och proteinmangd (gram) pa varje rad.

+ Innehalleti de vanligaste matratterna hittar du i energi- och proteintabellen.

+ Om du inte hittar matratten eller drycken i tabellen, kan du uppskatta mangden med hjélp av
forpackningspaskrifterna eller anvand: www.fineli.fi.

I slutet av dagen
Rékna ihop energi- och proteinmdngderna. Jamfor dina data med rekommendationerna.
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Anvand en separat tabell for att
vdrdera energi- och proteinintaget.

Intag av foda — Bokforingsbhlankett

Rakna till slut ihop alla varden.

EXEMPEL

Bakgrundsinformation

Namn: Ella Exempel

Alder: 84

Datum: 8.8.2013

Veckodag: torsdag

Vikt: @5 kq

Mnormal | mjuk

Langd: 100 cm

(U grov puré

M behéver inte hjilp

Behov av assistans vid maltider

(] behover hjalp

Typ av kost

Qslat () puréaktig

U flytande

(L) behdver assisterad hjalp

Annat att ta i beaktande: fisk-allevqj, dilig matst pa kvillen

Morgonmal

kl.

Typ av mat (t.ex. korngrot kokad pa
vatten, fullkornsbréd, margarin 60%)

Intagen mangd Energi
(g, tsk, msk, dI, st., skiva) |(kcal)

Protein

(9)
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Grét/vélling Crot av fyra sadesslag kokad pa mjelk |2 dl fe0 7
Saftsoppa Blabarssoppa (Valio) {dl 50 0
Smoroga/sylt Yordgubbssyt {4k 22 0
Brod Rag puikda Fazer) | skiva 7o 3
Palagg (%) t.ex. margarin, Hora 60X rovmalealinad | ek 27 0
ost, charkuterier ° ° e
Tillbehdr Tomat 2 skivor o 0
Blandsaft, med socker 1,54 80 0
Drycker t.ex. vatten,
mjélk (%), saft (hurudan?), |Kaffe (AP 0 0
A R Kaffogradde, 194 ( mek 20 0
Socker Bitsocker 24 24 0
Annat Nukvidrink pa formiddagen 1/2 flaska 150 10
- Intagen méangd Energi Protein
Matratt (g, tsk, msk, dI, st., skiva) | (keal) )
KoHfarsbiff st 150 9
Huvudratt
Bransas 054 40 0
Tillbehor Potatismos pa mjolk 14 %0 2
Sallad Tomab-gurka-bladsallad 054 4 0
Dressing Olivolja {+k 40 0
Brod Blandbrid 0,5 skiva 25 {
Smiv 80 % 0,54k 13 0
Palagg (%) t.ex. margarin, Emmental st 4 { skiva 23 2
ost, charkuterier ° ° 3
Kokt skinka { skiva 20 3 e
LaHmielk 1,550) 154 40 3 z
Drycker t.ex. vatten, S
mjolk (%), saft (hurudan?), 2
kaff, te, gradde (%) :g
L
Efterritt Movk choklad 2 bitar 68 { é
(&)
Annat Angkokta grinsaker 054 10 { E
[a]
[T e 22




Eftermiddagskaffe Matritt Intagen mangd Energi Protein

kl. (g, tsk, msk, dI, st., skiva) |(kcal) (9)

Brod/kaffebrod PlaHar 3t &2 4

Paligg tex. brodpalagy,  |Jovdgubbssuft { msk 33 0

paldgg till kaffebrod

(tex. sylt) Oradde { msk 25 0
Kaffe { kaffeko 0 0

Drycker t.ex. vatten, id

mjolk (%), saft (hurudan?), | Kaffegradde (19 °4) { msk 30 0

. .
kaff, te, gradde (%) Biteock 24 24 0
Annat Applw halva 33 0

Kvallsmal

kl.

Matratt

- Intagen mangd Energi Protein

Matratt (g, tsk, msk, dI, st., skiva) | (keal) )
Huvudratt Avrtsoppa 24 185 7]
Tilltugg
Sallad Riven movot 1A 8 f
Dressing
Brod Rigbrod { skiva 7o 3

Hora 004 normalsalfad {+k 27 0
Pélagg (%) t.ex. margarin, Emmenta ost 17 % { skiva 23 2
ost, charkuterier °

Gurka 3 skivor 0 0

LaHmiolk 1,5 ¢ 154l o4 5
Drycker t.ex. vatten,
mjolk (%), saft (hurudan?)
kaffe, te, gradde (%)
Efterratt Bavkrim 154 87 {
Annat

s LR

Intagen mangd
(g, tsk, msk, dI, st., skiva)

Energi
(kcal)

Protein
(9)

DAGENS MALTIDER TILLSAMMANS
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Brod Havrevalling pa mjolk fd 62 4
Saftsoppa 054 25 0

Palagg (%) t.ex. margarin,

ost, charkuterier

Fil, yoghurt Jordgubbsijoghurt, 2 %4 fet 0,254 22 {
Te 14 0 0

Drycker t.ex. vatten,

mjolk (%), saft (hurudan?)

kaffe, te, gradde (%)

Annat

ENERGI (kcal )
1490

PROTEINER (g)




