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Eetdagboek

Toelichting

Wij vragen u gedurende 3 dagen (2 weekdagen en 1 weekenddag) nauwkeurig
op te schrijven wat u eet en drinkt. Het is hierbij belangrijk aan te geven hoeveel
u precies eet en drinkt en het soort voedingsmiddel nauwkeurig om te schrijven.

Let op:
1. Houd dit eetdagboek steeds bij de hand. Als u meteen opschrijft wat u eet,
is de kans dat u iets vergeet kleiner.
2. Schrijf alles op, ook tussendoortje zoals een biscuitje, fruit en een handje
pinda’s. Vergeet ook dranken niet.
3. Het is zeer belangrijk dat u noteert hoeveel u van iets eet, bijvoorbeeld: 1
stuk fruit, 1 snee brood, 3 grote aardappelen, 1 schaaltje vla.
4. Omschrijf zo nauwkeurig mogelijk welk soort je gebruikt, bijvoorbeeld:
- Melk: Volle, halfvolle, mager, karnemelk, bananenmelk
- Brood; wit, bruin, volkoren, krenten, etc;
- Halvarine/ Margarine: Dieet-, light-, Pro-activ.
5. Omschrijf ook hoe je iets eet/ drinkt, bijvoorbeeld;
- Koffie; met of zonder melk/ suiker
6. Indien er niet voldoende schrijfruimte is ga dan verder op de onderkant of
achterzijde van de pagina. Geef hier echter wel bij welke dag en welk
eetmoment het betreft.

Voorbeeld lunch

Voedingsmiddel Soort en/of Hoeveel:

merk:
Brood Bruin 2 sheetjes
Halvarine Becel light Dun besmeerd
Kaas Goudse 48+ kaas | 1 plakje
Jam Light Normaal besmeerd
Melk Halfvolle 1 beker

Het noteren van de warme maaltijd gebeurt vaak niet nauwkeurig. Daarom volgt
hier een voorbeeld:

Voorbeeld warme maaltijd; FOUT
Voedingsmiddel: Soort en/of Hoeveel:
merk:

Tagliatelle bologhaise 1 bord

Spinazie a la créme en Parmezaanse kaas

Voorbeeld warme maaltijd; GOED

Voedingsmiddel: Soort en/of Hoeveel:
merk:

Tagliatelle 3 opscheplepels

Vloeibaar bak- en braadproduct Bertolli 2 eetlepels

Gehakt Half-om-half 75 gram

Tomaat 2 stuks

Spinazie A la créme 2 opscheplepels
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Vul zo nauwkeurig en eerlijk mogelijk je voeding in.

Dag . Datum:.. .o
Ontbijt Tijdstip:...............uur
Voedingsmiddel Soort en/of merk Hoeveel

In de loop van de morgen Tijdstip:...............uur
Voedingsmiddel Soort en/of merk Hoeveel
Lunch Tijdstip:...............uur
Voedingsmiddel Soort en/of merk Hoeveel

In de loop van de middag Tijdstip:...............uur
Voedingsmiddel Soort en/of merk Hoeveel
Warme maaltijd Tijdstip:....c..........UuUr
Voedingsmiddel Soort en/of merk Hoeveel
Bereidingsvet:

In de loop van de avond Tijdstip:...............uur

Voedingsmiddel Soort en/of merk Hoeveel
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