Eetdagboek – 3 dagen (incl. 1 weekenddag)
Naam: ____________________________
Periode (data): ____ / ____ / ______ t/m ____ / ____ / ______
Doel van dit eetdagboek: inzicht krijgen in jouw eetpatroon, momenten en behoeften (zonder oordeel).
Zo vul je het in
Noteer alles wat je eet en drinkt (ook kleine hapjes, sauzen, olie, alcohol).
Schrijf hoe laat je iets neemt en waar je bent.
Noteer hoeveel (bijv. 2 boterhammen, 1 handje noten, 250 ml, 1 glas wijn).
Geef je honger aan vóór en na (0–10).
Noteer kort je gevoel/stress/energie (0–10) en eventuele triggers.
Kies 2 doordeweekse dagen + 1 weekenddag.


Dag 1 (doordeweeks) – Datum: ____ / ____ / ______
	Tijd
	Wat at/dronk je?
	Hoeveel?
	Waar/Met wie?
	Honger vóór (0–10)
	Honger na (0–10)
	Gevoel/energie/stress (0–10)
	Opmerking (trek, cravings, emoties, bijzonderheden)

	Ontbijt
	
	
	
	
	
	
	

	Tussendoor
	
	
	
	
	
	
	

	Lunch
	
	
	
	
	
	
	

	Tussendoor
	
	
	
	
	
	
	

	Diner
	
	
	
	
	
	
	

	Avond/snack
	
	
	
	
	
	
	

	Overig (koffie/thee/fris/alcohol)
	
	
	
	
	
	
	


Beweging (kort): ________________________________________________
Slaap (uren + kwaliteit 0–10): _________________________________


Dag 2 (doordeweeks) – Datum: ____ / ____ / ______
	Tijd
	Wat at/dronk je?
	Hoeveel?
	Waar/Met wie?
	Honger vóór (0–10)
	Honger na (0–10)
	Gevoel/energie/stress (0–10)
	Opmerking (trek, cravings, emoties, bijzonderheden)

	Ontbijt
	
	
	
	
	
	
	

	Tussendoor
	
	
	
	
	
	
	

	Lunch
	
	
	
	
	
	
	

	Tussendoor
	
	
	
	
	
	
	

	Diner
	
	
	
	
	
	
	

	Avond/snack
	
	
	
	
	
	
	

	Overig (koffie/thee/fris/alcohol)
	
	
	
	
	
	
	


Beweging (kort): ________________________________________________
Slaap (uren + kwaliteit 0–10): _________________________________


Dag 3 (weekenddag) – Datum: ____ / ____ / ______
	Tijd
	Wat at/dronk je?
	Hoeveel?
	Waar/Met wie?
	Honger vóór (0–10)
	Honger na (0–10)
	Gevoel/energie/stress (0–10)
	Opmerking (trek, cravings, emoties, bijzonderheden)

	Ontbijt
	
	
	
	
	
	
	

	Tussendoor
	
	
	
	
	
	
	

	Lunch
	
	
	
	
	
	
	

	Tussendoor
	
	
	
	
	
	
	

	Diner
	
	
	
	
	
	
	

	Avond/snack
	
	
	
	
	
	
	

	Overig (koffie/thee/fris/alcohol)
	
	
	
	
	
	
	


Beweging (kort): ________________________________________________
Slaap (uren + kwaliteit 0–10): _________________________________


Extra (optioneel)
Wat viel je op deze 3 dagen? ______________________________________
Wanneer had je de meeste trek? ____________________________________
Wat werkte juist goed? ____________________________________________
