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Het eetpatroon

Voordat ik een advies kan geven moet ik uiteraard eerst weten wat, hoeveel en op welke
tijdstippen de cliént gewend is te eten.

Gedurende één week moet de cliént een eetverslag invullen.

Ik krijg hierdoor een goed inzicht in het eetpatroon van de cliént.

Het eetverslag

Wanneer alle voedingsgegevens duidelijk op papier staan, kan ik een goed behandelplan en
goed voedingsadvies schrijven.

Het is niet alleen van belang dat ik weet wat er wordt gegeten, maar ook de aard van het
product en de hoeveelheid ervan.

Wanneer iemand zegt ik eet in de ochtend brood, zegt mij dit niet veel.

Ik moet weten gaat het om volkoren brood of wit brood, gaat het om 1 of 2 sneetjes brood?
Gebruik je boter, roomboter, halvarine of dieetmargarine op brood.

Beleg op brood; een plakje belegen kaas zegt mij nog niets, gaat het om volvette kaas(48+)
of 30+ of 20+ kaas.

Hebben we het over een glas melk, is dit dan magere, halfvolle of volle melk.

Belangrijk bij drank is de hoeveelheid in een glas of beker.
Meet dit van tevoren af.
Bijvoorbeeld 1 beker(225ml) halfvolle melk, 1 glas (100ml) frisdrank.

Mayonaise, halvanaise, ketchup, slasaus kun je afmeten met een eetlepel.

Tenslotte
Het eetverslag is het uitgangspunt voor de adviezen die ik geef. Op deze manier lijken de
gewoonten nog het meest op de oorspronkelijke en zal het dieet beter worden volgehouden.

Download

Wanneer je besluit om gebruik te maken van mijn advies en begeleiding is dit het eetverslag
wat je moet gaan invullen om inzicht te krijgen in het eetpatroon wat je jezelf hebt aange-
leerd.

De calorieén en voedingswaarde worden door mij berekend.

Print het tabel 7 keer uit en je kunt voor een week aan de slag.

Pas als je weet wat je eet, kun je er wat aan doen!
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