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Alle rechten voorbehouden.

Niets uit deze vuvitgave mag worden verveelvoudigd,
opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand
en/of openbaar gemacakt in enige vorm of op enige
wijze, hetzjj elekironisch, mechanisch, door fotokopieén,
opnamen of op enige andere manier zonder voorafgaande
schriftelijke toestemming van de uvitgever.



Hoe vul ik het dagboek in?

Tijd

Onder ieder eetmoment vul je de tijd in. Dit is belangrijk om
inzicht te krijgen in de regelmaat van je eetpatroon, om de
hoeveel fijd er iets wordt gegeten of gedronken.

Wat heb ik gegeten en gedronken

Naastieder eetmoment kun je noteren wat je hebt gegeten
en gedronken. Zorg ervoor daf je alles wat je eet of drinkt
registreert. Je hoeft hiervoor niet het eten af te wegen,
maar vul wel in hoeveel opscheplepels rijst of groente je
bijvoorbeeld hebt genomen of hoeveel je drink.

Spanning

Onder ieder eetmoment kun je aangeven in welke mate je
last had van spanning. Dit kan spanning zijn als werkdruk,
slecht geslapen, conficten of verleiding. 0 = geen tot weinig
spanning, 10 = heel veel spanning.

Drang

Onder Spanning kun je aangeven in welke mate je last had
van drang. Dit kan drang fot overeten, braken, laxeren,
exira sporten, of vasten zijn. 0 = geen tot weinig drang, 10
= heel veel drang.

Opmerkingen

Naast Spanning en Drang kun je opmerkingen over de
sifuatie kwijt. Waren er uitlokkers die een rol speelden bij
het eetmoment2 Wat waren je gedachten en gevoelens?

Smileys

Om per dag aan te geven wat je stemming is hebben wij
drie smileys foegevoegd met de uvitdrukking goed, mwah
en slecht. Kleur de smiley in die jouw stemming weergeeft.
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GEWICHTSVERLOOP

Vul zelf je gewichtsverloop in fijdens het bijhouden van je
eeftregistraties. Zet bij start in de tabel je begingewicht.

HUIDIG GEWICHT RESULTAAT (- of +)
WEEK 1 start
WEEK 2
WEEK 3
WEEK 4
WEEK 5
WEEK 6
WEEK 7
WEEK 8
WEEK ¢
WEEK 10
WEEK 11
WEEK 12
WEEK 13
WEEK 14
WEEK 15
WEEK 16
WEEK 17
WEEK 18
WEEK 19
WEEK 20
WEEK 21
WEEK 22
WEEK 23
WEEK 24 einde

TOTAAL (- of +)




IS

Dageliks een eetdagboek bihouden is een belangrik
hulomiddel bij het veranderen van je eetgedrag en een
"genormaliseerd” eetpatroon te behouden om eetbuien
te voorkomen. Vanaf nu kun je elk eetmoment en elk
drinkmoment gaan vastleggen in dit boek.

Het dageliks bijhouden van alles wat je eet en drinkt, is een
finke opgave die best inspanning vereist. In het begin kan
het invullen van het dagboek confronterend zijn, irritatie
oproepen of juist maken dat je meer of minder gaat eten.
Maar hoe meer het een gewoonte wordt om dit dagboek bij
te houden, des te makkeliker het je af zal gaan.

Wil jij de structuur van een regelmatig eetpatroon beheren?
Dan is dif het ideale dagboek voor joul!
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