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L e i ð b e i n i n g a r
• Skrifaðu niður allt sem þú borðar og drekkur í ........... daga.
• Lýstu mat, drykk og magni eins nákvæmlega og þú getur.
• Gefðu upp tegund af matvælum t.d. léttsúrmjólk, nýmjólk, 

óðalsostur, kjöttegund og fisktegund.
• Lýstu matreiðsluaðferðum t.d. steikt, soðið, 

grillað, hrátt eða niðursoðið.
• Gleymdu ekki meðlætinu svo sem sósu og sultu og skráðu 

hvaða viðbit er notað á brauð og tegund af áleggi.  
Mundu eftir mjólkinni á morgunkornið og út í kaffið 
og púðursykrinum í súrmjólkina.

• Gleymdu ekki kexi, kökum, sælgæti og drykkjum.
• Skrifaðu magnið í matskeiðum, desilítrum, glösum, 

grömmum eða stykkjum.
• Skráðu töku vítamína, lýsis og annarra bætiefna 

eða heilsuvara.
• Breyttu ekki matarvenjum þínum þá daga sem 

þú færir 1dagbókina.

N a f n :

Ke n n i t a l a :

N æ r i n g a r r á ð g j a f i :

S í m i :

S í m a r  á  L a n d s p í t a l a  -  h á s k ó l a s j ú k r a h ú s i
S k i p t i b o r ð 5 4 3  10 0 0
N æ r i n g a r s t o f a 5 4 3  8 410
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