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I denne dagboka skal du notere inntak av mat og drikke, samt fgre ned hvor mye fysisk
aktivitet du er 1. Vi gnsker at du noterer ned alt du spiser og drikker s& ngaktig som mulig. Et
eksmpel vil . eks vare Frokost: 2 grove brgdskiver med brunost, 1 glas melk (2dl), 1 halv

banan og 1 kopp kaffe. Du slar opp i “karbohydrater og insulin-boka” og beregner hvor
mange karbohydrater dette omfatter utfra bildene. En del mat inneholder ikke karbohydrater

og vil ikke finnes i boka.

Inntak av mat og drikke gjennom Karboh | Fysisk aktivitet
hele dagen. ydrater ([ ile Ay, Aa .
(4o opp 0820 (gram) o)

Frokost'kl. 04.1Z —04.30

Fra kl 9.5° til kl._70.00

Bestod av: Type aktivitet: Gy{{ix —h’] 1obb Tm
7% 54&;{“,&;« grovjf hJM"'Jﬂﬂ M Intensitet: (Ring rundt SVJaret)
pde wstesyHebpy p begge (Lavy Middels/ Hoy
Tx 4lass melle
% espresse m/‘és sulliter
Mellommalud/drlkke kl. Fra kl. 72,3 0 til kl. Z20.50
Bestod av: Type aktivitet: H») N J"W Chiy,
Intensitet: (6L Ypover
(Lavs Middels/ H¢y
Lunsj k1.72.10 Fra kl. til kl.
Bestod av:fy 5{4:0‘ %@,?W/m”c el Type aktivitet:
vietorier - bvp Intensitet:
12.40: W haliao - (U,P,a \\ﬁ@, Lav/ Middeis/ Hwy
+ & Arops
Mellommaéltid/drikke k1. 79-6© Fra kl. til kl.
Bestod av:7y Luydshiver gt b . Ind ;F);pe gi(ttivitet:
L ntensitet:
e bmnost Lav/ Middels/ Hgy
Middag k1. Z1.4/0 Fra kl. til k1.
Bestod av: i t2n (v, Mlur s,»ccm) Type aktivitet:
Intensitet:
Lav/ Middels/ Hgy
Kvelds kl. Fra kl til kl.
Bestod av: Type aktivitet:
Intensitet:
Lav/ Middels/ Hgy
Annet som har veart spist i lgpet av Fra kil til k1.
dagen: Yo ol Type aktivitet:
Kl.Zo.59 SplSt...?.y. 2 Elz/?mr Elte}ll\s/}thc; ho
av/Middels/hgy
Kl 7L.09 Spist: 4ﬂi%‘ Ml
+1 Kiwg
KI. N U T
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