Hoe en waarom het eetdagboek bijhouden?

Om de eetgewoonten te veranderen, is het van groot belang dat men zich ervan bewust wordt hoe het huidige eetpatroon in elkaar zit. Het is bijvoorbeeld belangrijk dat men weet hoe vaak men eet, hoeveel, wat men eet, …

· Men begint met het invullen van de dag van de week en de datum.

· In de 1ste kolom noteert men hoe laat men begon te eten en het tijdstip waarop men eindigde.

· In de 2de kolom wordt genoteerd wat gegeten en gedronken wordt, ook de tussendoortjes. Ook de hoeveelheid wordt genoteerd.

· In de 3de kolom noteert men de situatie waarin dit gebeurde met name, waar, alleen of in gezelschap, omstandigheden (aan tafel, op de bank, terwijl men krant leest, TV kijkt, radio luistert, …), feestje, ziekte, ….

· In de 4de kolom noteert geeft men een cijfer voor de sterkte van de eetdrang tussen de 0 en de 10.

· In de laatste kolom noteert men alle gedachten en gevoelens die men voor, tijdens of na het eten of drinken had. Waarom men ging eten, hoe men zich voelde tijdens het eten, of men zich schuldig voelde of genoten heeft van het eten….

Op die manier kan men te weten komen aan welke punten men aandacht moet besteden. 

Men leert om veel bewuster te eten en niet alles te eten waar men trek in heeft.

