Tnlelding
Yee /IOLIJJeJe 3&‘)6/17.‘ — 5

477 Door te diéten?
47 Door te sporten?
470 Door dagelijks vijf
stukken fruit en groente

Egenljjk is geen ven deze
v ‘jai\sz"

e honger
regelt

ier vind je enfele cefe- 3
ningen  die helpen om e < e—
gewic/t e beheersen als

cje HErguusC AT bl




%orger 1S het Sfignaa/ van het lichaam dat er behoette aon eten
IS. Welke /zotgeﬁé{gha/en 3&3/&‘ =200 lic haarm?

47 een droge mond of juist veel
speekselvorming?
ﬁ prikkelingen in de keel?

JV zuur in de slokdarm?
&7 eenrommelende maag?

ﬁ het gevoel van een lege
buik, krampen...?

Als je geen enkele van deze tekenen ervaart, stel ik je
voor om de honger te voelen door de onderstaande stappen te
volgen:

T

1. Sla gedurende vier dagen het ontbijt, en eventueel het
middagmaal, over (maar begin je dag wel met een warme
drank).

2. Zorg voor een lichte maaltijd naar keuze.

3. Eet deze maaltijd in de voormiddag of na de middag,
maar alleen als je honger hebt.

4 4. Na afloop van deze vier dagen gebruik je dit hongerge-
voel als een dagelijkse indicator om je gewicht op peil
te houden. Eet dus alleen maar als je honger hebt.
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Tijdstip
waarop
de honger
optreedt

Wachttijd

Geef je honger
een score van
1 tot 10.
Beschrijf de
hongersignalen.
(Hoe uiten ze
zich?)

Inhoud van
de (lichte)
maaltijd

Tijdstip
van de
volgende
maaltijd

DAG |

DAG 2

DAG 3

DAG 4

Noteer hier je opmerkingen over je hongerervaring:

A)anneer Je -/;/5/8,@2 %0/\/ 65( \/oe/f, 388/% Je

/ichaarr groen licH.
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Je lichacm verbrandt calorieén om je basismetabolisme te
rege/en (verdreak van enerjie om je vitale functies in stand Ze
Aouden, om enoor Ze zorgen dat Je //‘C/?W\Sz‘emperdfaar op

37°C blijR, enzovoord).
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z /////ikcq\|

Vv Z

et is net de Asdoe///g om jezelt’ uit Ze ho;geren, raar om

ﬁo/ger Ze voelen voor Je eet.
Yet /s dus ée/a/gr(/% or een onderscheid e riaken tussen

het Fsieke bo»ge/get/oe/ en de tref.



Wanneer Je ec /ter Verzao'{y)g eraar? - die 344((2&/{98 Sensatie
Z‘O’dens de Mdd/Z‘&c/ wanneer de /]orger verdew st (voordd JeJe
Vol veoeld) - 3887%‘ e lichaar rood lickt en kan het de //ge—-

nonmen C',a/or/‘eé'n nel reer \/eréranden.

Als ik
VERZADICD
ben, voel ik me
EE%ME@

Sfof met etlen als Je Verzao/{gd bert! K eépecfeer het rode
lic/! Als e de Verzaa//:gz}g \/ooréfj bert en e e vol veoelt,
,éan J‘e lichaar de 3&60n5/,(meerde calorieén net rmeer
Verbranden en zal het de calorieén die je biiFt inmmemen T

—

0/95/40/7 A J‘e vetcellen (vetioeersel).



De volgende  oetening,
‘ Mijn  goede /zotger‘
genoemd, zal je helpen orm
de verschillende +asen
van /70/738/‘ en verzadigng
en de impact daarvan op
de voedselinname en je bele-

w'ng Van de Mda/Z‘O'a/ Ze ervaren.

Vil de volgende tabel in:

D T stag s ochterds op, je drinkt iets (koffe, thes,
simqsappe/sqp) en je waclt Ik je een Aee{‘je horger
£rijqt, cen rommelende macg qp de eerste dag (0.

&P Voorda je eety vid je de tabel in en de rest van de dag
ee?, je zoals rormadl. Daarna kun Je de Cuweede dag (22 e

3emb/c/e/a/e /70'561‘ Zesten.

ﬁ Opdederdedaj(Dz)tastJedeyoteW,metdeze/fde



Ervaring: mijn goede honger

Maximaal plezier voor rurimaal orgema,é./

Mijn goede honger

Intensiteit (1 tot 10)

Klein / Middelmatig / Groot

Tijdstip waarop de honger
optreedt

Wachttijd

Beschrijving van de fysieke
hongersignalen (niveau van
ongemak van 1 tot 10)

Beschrijving van de psycholo-
gische effecten van de honger
(niveau van ongemak van 1 tot
10)

Gevolgen voor het verloop van
de maaltijd (niveau van onge-
mak van 1 tot 10)

Eetsnelheid: ...
Eetplezier: ...
Aandacht voor de smaak: ...

Gevoel van verzadiging: ...

Naleving van verzadiging: ...
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N@teerge @pmerkingen: wat leid je eruit af over

je eigen functioneren?

Als je geen honger meer
voelt (in je buif), maar
Je thootd ‘peer!’ zeqt,
dan hed e Zrek.





