B0y Dieet- impact chectlist

Watvoor impact heeft diéten tot op heden (gehad)op jouw

leven?
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Heb jij kenmerken van _? Als er mensen aanwezig zijn doe jij _ ?

Gewichtstoename

Traag metabolisme

Verlangen naar koolhydraten
Bloedsuikerschommelingen
Gebrek aan hongergevoelens
Gebrek aan verzadiging

Chronisch moe, ook al slaap je veel
Haaruitval, meer dan normaal
Ontbrekende menstruatie

Anders, namelijk...

Anders eten dan anderen

Wat/hoeveel jij eet vergelijken met anderen
Zorgen maken over wat anderen denken over
jouw eetgedrag/lichaam

Hetzelfde proberen te eten

Bepaalde feestjes afzeggen

Niet eten als anderen kijken

Jouw eetgedrag beinvlioedt jouw relaties
Alleen eten als anderen niet kijken

Anders, namelijk...

Psychologisch Gedragstechnisch

Heb jij gevoelens of gedachtenals _ ?

Geregeld zorgen maken over eten
Bepaalde regeltjes/richtlijnen volgen
lets tellen: calorieén, macro's of KHD
Denken in goed/fout eten

Je schuldig voelen als je fout eet
Emotioneel onstabiel voelen

Bang zijn voor hongergevoelens
Bang zijn om vol te zitten

Angst dat alle remmen los gaan

Fantaseren over eten

Natities

Herken jij dit gedrag bijjezelf _ ?

Meer eten, als je een eetregel breekt
Compenseren door maaltijden over te slaan
Compenseren door te gaan sporten

Meer eten bij stress

Sporten om calorieén te verbranden

Veel praten over eten en gewicht

Op vakantie doorslaan in over-eten
Eetbuien

Het vermijden van intimiteit

Anders, namelijk...
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