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DIABETES EETDAGBOEK
Naam: Geboortedatum:

Invullen van het eetdagboek

Het invullen van het eetdagboek is belangrijk om er achter te komen hoe uw voeding, beweging en medicatie op elkaar inwerken. Het eetdagboek bestaat uit
5 dagen en daarvan vult u 3 werkdagen en 2 weekenddagen in, bijvoorbeeld van woensdag tot en met zondag of van vrijdag tot en met dinsdag.

Tijd
In het blok tijd noteert u de exacte tijd dat u bijvoorbeeld het ontbijt of het middagtussendoortje hebt gegeten, zoals 8.15 uur of 16.20 uur.

Bloedglucose
In het blok bloedglucose noteert u de gemeten bloedglucosewaarde.

vo = voor ontbijt, no = na ontbijt, vl = voor lunch, nl = na lunch, va = voor avondeten, na = na avondeten, vn = voor nacht
Insuline

In het blok insuline noteert u hoeveel eenheden snelwerkende en langwerkende insuline u gebruikt heeft.

Eten en drinken

In het blok eten en drinken noteert u alles wat u op dat tijdstip heeft gegeten en gedronken. U noteert de samenstelling van de maaltijd inclusief dranken en
noteert daarbij de hoeveelheden. Bijvoorbeeld u eet bij het ontbijt 2 snee witbrood besmeerd met margarine en 1 met jam + 1 met pindakaas. Daarbij drinkt 1
glas halfvolle melk en 1 kop thee met zoetjes. Of u eet bij het diner 3 opscheplepels pasta met tomatensaus en gehakt en als toetje 1 schaaltje halfvolle
yoghurt met 1 eetlepel honing.

Gewicht
Hier noteert u het exacte gewicht of volume in grammen (g) of milliliters (ml) van een glas, kop, schaaltje, opscheplepels, eetlepels enzovoort.

Koolhydraten

In het blok koolhydraten noteert u de hoeveelheid koolhydraten in grammen van de producten die u heeft gegeten en gedronken. Dit berekent u op de
hoeveelheid van het product dat u gegeten of gedronken heeft (bijvoorbeeld 2 snee of 150 ml). Vervolgens telt u de totale hoeveelheid koolhydraten per
maaltijd of tussendoortje op en dit noteert u. Gebruik hiervoor een koolhydratentabel (bijv. www.koolhydratentabel.nl) of app (bijv.
www.koolhydratenkenner.nl) of een boek (bijv. Eettabel Voedingscentrum of Kijk op koolhydraten Nicoline Duinker-Joustra).

Bijzonderheden

In het blok bijzonderheden noteert u omstandigheden zoals bewegen en sporten (bijvoorbeeld 20 minuten gefietst, fithess van 10-11 uur, boodschappen
doen of half uur strijken), stress of ziekte (bijvoorbeeld verkoudheid of griep).



http://www.koolhydratentabel.nl/
http://www.koolhydratenkenner.nl/

