
EETDAGBOEK

Het onderstaande eetdagboek kun je gebruiken zodat je zelf je voeding kan bijhouden. Niet alle 
velden zijn voor iedereen relevant. Sommige velden kun je daarom weglaten. Je kunt ook velden 
toevoegen (bijvoorbeeld met de vraag “hoe vol zit je voor en na de maaltijd, op een schaal van 0 
tot 10?”). Zo kun je inzichten verschaffen aan jezelf of klanten die graag gezond willen leren te eten 
zonder te loggen. 
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 GEDACHTEN

HOE VOL ZIT JE VOOR EN NA 
DE MAALTIJD? 
SCHAAL 1-10

Voor: 

Na: 

Voor: 

Na: 

Voor: 

Na: 

Voor: 

Na: 



TIJDSTIP
WAT GEGETEN/ 
GEDRONKEN?

SITUATIE / 
AANLEIDING

EMOTIE / STEMMING /
 GEDACHTEN

HOE VOL ZIT JE VOOR EN NA 
DE MAALTIJD? 
SCHAAL 1-10

Voor: 

Na: 

Voor: 

Na: 

Voor: 

Na: 

Voor: 

Na: 

Voor: 

Na: 

Voor: 

Na: 


	1. intake formulier
	2a: Voor- en nadelen van de huidige en gewenste situatie
	2b: Welke factoren beïnvloeden het gedrag van de klant?
	2c: Zijn er bepaalde concurrerende gedragingen?
	3: Sociale steun
	4: Eetdagboek
	5: Probleemanalyse ‘SWOT’ 
	6: Omgevingsscanner
	7: Vaardigheden of aandachtspunten die belangrijk zijn bij afvallen
	8: Slaapdagboek
	9: Checklist voor een betere nachtrust
	10: SMART doelen stellen
	11: Omgaan met moeilijke momenten
	12: Als-dan-plan opstellen
	13: Doelen monitoren
	14: Hoe sterk is de gewoonte? 
	15: een terugval
	16: Zorg voor voldoende balans
	17: Wat helpt je klant om afgevallen te blijven?
	voorbeeld Voedingsschema’s
	Referenties

