Eetdagboek                                                                                         [image: image1.png]YOURWLIFE)JCHANGE
for a healthy lifestyle





Richtlijnen voor het invullen van je voedingsgegevens

· Vul dit eetdagboek zo eerlijk mogelijk in, het is tenslotte voor je eigen gezondheid en je doet dit voor jezelf
· Schrijf van alles wat je eet en drinkt ongeveer de hoeveelheid, het soort en het merk en vul ook de lijst met algemene vragen over voeding in
· Let bij warme maaltijden vooral op de hoeveelheid en de bereidingswijze. Denk aan de margarine die je gebruikt om het vlees te bakken en bij het afmaken van de groente. Vergeet ook de dressing van de salades niet.
· Neem 4 dagen doordeweeks en 1 dag in het weekend
· Zorg dat je iets bij je hebt om alles te noteren zodat je niks vergeet.
Voorbeeld:
	Datum: 11-02-2013
	Wat gegeten en hoeveel?
	Waar/gedachte

	Ontbijt: 07.00
	1 glas  (200 ml) goedemorgen
	Staand in de keuken/

Ik moet opschieten

	Tussendoor: 10.00
	3 bekers koffie met 2 klontjes suiker en zakje drop (150 g)
	achter computer/

Ik heb trek in wat lekkers

	Lunch: 13.00
	2 sneetjes brood, halvarine, 1x 48+kaas, 1x worst, kroket

2 bekers thee zonder suiker
	In kantine/

Kroket rook erg lekker toch genomen. Stom!

	Tussendoor: 16.00
	Blikje cola en grote mars
	Achter computer/

Is toch al fout gegaan. Ik voel me een slappeling

	Warme maaltijd: 18.00
	2 opscheplepels macaroni  (100 g rundergehakt, tomatensaus)
	Op de bank voor tv/

Weinig trek, geen zin om tafel te dekken

	Tussendoor: 21.00
	100 gram pinda’s, glas sinaasappelsap
	Voor tv/

Buikpijn van de macaroni


Algemene vragen over voeding:
	Welk brood wordt er gegeten?
	O volkoren/bruin 
O wit
O anders………………………………………………………..

	Welke boter wordt er op het brood gesmeerd?

	O roomboter

O margarine

O dieetmargarine

O halvarine

O dieethalvarine

O anders………………………………………………………

	Wat wordt er gebruikt voor het bakken en braden?
	O margarine

O vloeibare margarine

O olie

O anders……………………………………………………….

	Hoeveel gebruik je hiervan meestal per keer?
	……. gram/eetlepels

	Welke melk/yoghurt/kwark koop je? Benoem ook het merk
	O volle

O halfvolle

O magere

	Hoeveel suiker gebruik je in jouw koffie of thee?
	……. klontjes/schepjes


Dag 1: 
	Wanneer
	Wat en hoeveel
	Waar/gedachten

	Ontbijt:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	

	Lunch:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	

	Avondeten:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	


 Dag 2: 

	Wanneer
	Wat en hoeveel
	Waar/gedachten

	Ontbijt:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	

	Lunch:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	

	Avondeten:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	


Dag 3: 

	Wanneer
	Wat en hoeveel
	Waar/gedachten

	Ontbijt:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	

	Lunch:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	

	Avondeten:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	


Dag 4: 

	Wanneer
	Wat en hoeveel
	Waar/gedachten

	Ontbijt:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	

	Lunch:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	

	Avondeten:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	


Dag 5: 

	Wanneer
	Wat en hoeveel
	Waar/gedachten

	Ontbijt:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	

	Lunch:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	

	Avondeten:

………. uur


	
	

	Tussendoor:

………. uur


	
	


Eerst opslaan dan naar e-mail, eetdagboek als bijlage bijvoegen.
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