Voedingsdagboek 

	Naam
	
	Datum 
	Weekend /
	Door de week

	Tijd
	
	Eten
	Drinken 
	Activiteit

	5.30
	
	
	
	

	6.00      
	Ontbijt
	
	
	

	6.30
	
	
	
	

	7.00
	
	
	
	

	7.30
	
	
	
	

	8.00
	
	
	
	

	8.30
	
	
	
	

	9.00
	Tussendoor
	
	
	

	9.30 
	
	
	
	

	10.00 
	
	
	
	

	10.30
	
	
	
	

	11.00
	
	
	
	

	11.30   
	
	
	
	

	12.00
	Lunch
	
	
	

	12.30
	
	
	
	

	13.00
	
	
	
	

	13.30
	
	
	
	

	14.00
	Tussendoor
	
	
	

	14.30     
	
	
	
	

	15.00
	
	
	
	

	15.30
	
	
	
	

	16.00
	
	
	
	

	16.30
	
	
	
	

	17.00
	
	
	
	

	17.30
	Avondeten
	
	
	

	18.00
	
	
	
	

	18.30
	
	
	
	

	19.00
	
	
	
	

	19.30
	
	
	
	

	20.00
	Tussendoor
	
	
	

	20.30
	
	
	
	

	21.00
	
	
	
	

	21.30
	
	
	
	

	22.00
	
	
	
	

	22.30
	
	
	
	

	23.00
	
	
	
	

	23.30
	
	
	
	

	24.00
	
	
	
	


· Omcirkel het tijdstip wanneer je hebt gegeten.
· Vermeld bij “Eten” het aantal voedingsmiddelen met uitleg over wat voor soort, bv 

2 tarwe boterhammen met halvarine en 1 plak 48+ kaas. 
· Vermeld bij “Drinken” het aantal en hoeveelheid, bv 1 grote beker thee met suiker.
· Vermeld bij “Activiteit” aantal minuten lichamelijke inspanning, bv 30 min fietsen naar het werk, stofzuigen, stevig doorwandelen of rondje met de hond

