apotek

VEJLEDNING T1II KOSIDAGBOG

Hvorfor fere kostdagbog?
Ved at holde aje med hvordan din tarm reagerer, kan du bedre se, om du skal lave kost- eller
livsstilseendringer.

Kostdagbogen er et godt redskab til at f8 et overblik over, hvordan det, du spiser og drikker pa-
virker din tarm. Den kan ogsa give dig overblik over, om du far nok vaske i lebet af dagen.

Det kan veere en hjeelp, hvis du har problemer med maven som f.eks. forstoppelse, hvis du
lider af irritabel tyktarm, eller hvis du har faet konstateret en kronisk tarmsygdom som colitis
vlcerosa eller Crohns sygdom.

Sadan bruger du kostdagbogen

Kostdagbogen er udformet som et skema, der deekker et degn. Det er vigtigt, at du udfylder
skemaet sa udferligt som muligt og helst lige efter, at du har spist og drukket. Det er nemt at
glemme detaljer, hvis du venter til senere. Hvis du ikke har skemaet med dig, kan du evt. tage
et billede af maltidet med din mobiltelefon.

Skriv omtrentlige meengder som ’et glas vand’ og 'en portion A38’.

Brug Bristolskalaen herunder til at beskrive, hvilken type affering du har.
Den er kendt af sundhedspersonale over hele verden og bruges til at vurdere tarmens funktion.

Veer opmeerksom pd, om du oplever generende symptomer som luft i maven, smerter, kvalme,
treethed eller andet og noter, hvornar de er opstaet.

BRISTOLSKATLAEN
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Iype 1: Separate harde

klumper, som nedder
[svaere at klemme ud).

Type 2: Polseformede
med buler.

IType 3: Som en pelse, men
med spreekker i overfladen.

IType 5: Blade klumper
med tydelige kanter
[lette at klemme ud).
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Iype 6: Luftige smastykker
med ujeevn overflade,
gradet konsistens.
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Type 7: Vandet og vden

Type 4: Som en palse eller
en slange, jaevn og blaed.

substans, fuldsteendig
flydende.





