HOUD DAGELIJKS EEN VERSLAG BIJ VAN JE VOORUITGANG.

Houd nauwkeurig een dagelijks verslag, waarin je zult aangeven welke en hoeveel van elke voedingsstof je die dag hebt genomen. Je zult je eigen vooruitgang observeren en opschrijven. Je zult opschrijven welke bijwerkingen je kreeg en door welke voedingsstof deze verdwenen. Het formulier ziet er als volgt uit: 
Vul dit in aan het eind van iedere dag.

Datum __________

Opmerking: Verander niets aan je eet- of beweeggewoontes terwijl je afbouwt. 

Huidige medicijnen & dosering: ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Schrijf ook de tijd van innemen op 
Voeding: (Schrijf al het gegeten voedsel en alle gedronken vloeistoffen op, inclusief tijd van innemen en hoeveelheid) ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________​​_

Geef de volgende onderwerpen een score:

	
	Slecht
	Normaal
	Goed
	Fantastisch
	 

	Energie
	 
	 
	 
	 
	 

	Trek/Honger
	 
	 
	 
	 
	 

	Humeur
	 
	 
	 
	 
	 

	Beweging
	 
	 
	 
	 
	 

	Overig
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 


Schrijf de drie lichamelijke of mentale problemen op die je vandaag het meest hebben verontrust. (Er kunnen er minder dan drie zijn.) Geef elk ervan een score van 0-3; 0 = Geen probleem; 1 = nauwelijks een probleem; 2 = een reëel probleem; 3 = een belangrijk of een ernstig probleem. ​​​​​​____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
