
Veranderen stapsgewijs uw eetgedrag




Verander het eetgedrag niet ineens zeer rigoureus; risico op terugval is dan groter. 
Gedurende een korte/lange periode bijhouden van een eetdagboek kan positief, stimulerend en verhelderend werken.
Hoeveel eten?
Basisprincipe is ongeveer 1500-2000 Kcal per persoon per dag. Uiteraard ook afhankelijk van geslacht, leeftijd en bewegingspatroon. Voor de man ligt de inname iets hoger.

Tijdschema (basisorganisatie)
07.00/07.30 uur: ontbijt 20%

± 10.30 uur: tussendoortje 10%

12.30/13.00 uur: lunch 25%

± 15.00 uur: tussendoortje 10%

17.30/18.00 uur: diner 25%

± 21.00 uur: tussendoortje 10%
Basisprincipes bij verandering eet/voedingspatroon
Bij het veranderen van het eetpatroon /”lifestyle” is het belangrijk drie simpele basisprincipes te hanteren/toe te passen; organisatie, keuze, hoeveelheid.

1. Organisatie
- is er een basisorganisatie (tijdschema); ontbijt – middagmaal – avondmaal afgewisseld met tussendoortjes;
- is er een gelijkmatige energieverdeling over de gehele dag;
- wordt er voldoende gegeten;
- wordt er gegeten wanneer men honger heeft (let op: maag of hoofd?);

2. Keuze
- volwaardige voeding; Schijf van Vijf;
- gevarieerd; eet men niet elke dag hetzelfde (probeer wat uit!);
- gezond; eet niet te vetrijk en vezelrijk;

3. Hoeveelheid
- porties; normale porties (niet blijven opscheppen);
- energiehoeveelheid (energierijke of -arme voeding);

Voordelen
Men krijgt voldoende eten binnen, waardoor men tussen de maaltijden door weinig honger krijgt. Dit wordt grotendeels veroorzaakt door het eten van vezelrijke producten als bruinbrood, fruit, groente en aardappelen, die ervoor zorgen dat men zich lange tijd verzadigd voelt. Ook de behoefte om te gaan snoepen (snaaien) vermindert.
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