


EEN VOEDINGSCOACH HANNY PUBLICATIE

Overgewicht heeft vaak te maken met verkeerde eetgewoonten, zoals:

Niet goed inschatten hoeveel calorieén je eet

Niet willen weten hoeveel calorieén je écht eet

Eten uit verveling of stress

Eten om jezelf te belonen

Gewoon niet weten dat iets ongezond is

Gewicht verliezen, je
buikvet kwijtraken of gezonder eten?
Dan is het slim om te beginnen met
inzicht krijgen in je eetgewoontes.
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.'Het eetdagboek is de

start van jouw afvaltraject

Starten met afvallen begint met inzicht krijgen in je huidige eetgewoontes:

e Wat eetje endrink je op een dag?
e Hoeveel eet en drink je eigenlijk?
e Wat doe je anders in het weekend?

En hoeveel beweeg je? Ook dat neem je meteen mee in je dagboek.
Het is belangrijk dat je alles wat je eet en drinkt nauwkeurig invult. Dan
krijg je een eerlijk en compleet beeld van jezelf. En pas dan kan jouw

afvaltraject beginnen.

Op de volgende pagina vind je een voorbeeld van een ingevulde dag in het
eetdagboek.

VOEDINGSCOACH



Dag: \!\/oe_nséﬂaa Datum: ] waart 1001

Ontbijt: 7 i LoferL\avv\l/v\en el L\aae_ slaa
1 LOHL@ U\/\m"_ een Z)eejt're §uL)LeY

Tussendoor: { plakies othitheeh wet roomrbeter
2 )‘xOH.LQ et een Leeﬁze 5(/\1]'5(; / 1 ﬂbj water

Lunch: ! crackers et haas %4— /i 3[&5 L\ame_l/v\e_ha
f( )Arehjcehéol lfvxejc rool/\/\éojter/ 1 5)[&5 v/ajter

Tussendoor:i a!ot)e[ / 2 Q[Aten H’\ee / 2 chocolAAe\RoeLjU

Avondeten: 125 qekooH,e witte YL‘P‘{Z/ 150 g kLP]LL[Q'E qeéau\en

150 qran roerl;a\karoehjte/ 1 9@5 \A/ajter

A

Tussendoor: 1 LOH'LQ et een Leejtj‘e Smlker/ 2 L&S‘ll()ghej

Beweging/sporten vandaag:

L\AH uw\rfje_ ge_v/ar\rﬂe_u I/V\ejt c(le_ l«omﬂ
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Ga nu aan de slag met het eetdagboek.

Print het template op de volgende pagina zeven keer uit.

Schrijf je eetgewoontes een hele week op, ook in het
weekend. Zo krijg je een goed beeld van al je eetgewoontes.

Hou je eetdagboek regelmatig bij. Meteen noteren wat je
hebt gegeten werkt het beste. En vergeet het bewegen niet!

TIP van Hanny:




Ontbijt:

Tussendoor:

Lunch:

Tussendoor:

Avondeten:

Tussendoor:

Beweging/sporten vandaag:
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- Analyse van je gewoontes
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en starten met gezond
afvallen ”

Heb je het dagboek ingevuld, dan komen de volgende stappen in jouw
afvaltraject:

Maak de analyse: wat gaat er goed en wat kan er beter

Verander nu stap voor stap je eet en beweegpatroon

Z0 ga je gezonder eten, word je fitter en raak je kilo's kwijt.

Tip van Hanny:
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http://www.voedingscoachhanny.nl/gratis-kennismaken/
http://www.voedingscoachhanny.nl/gratis-kennismaken/



http://www.voedingscoachhanny.nl/contact
http://www.facebook.com/voedingscoachhanny
http://www.facebook.com/voedingscoachhanny
http://www.instagram.com/voedingscoachhanny
http://www.instagram.com/voedingscoachhanny

