
Voedingsdagboek 

HANDLEIDING 
 

 

 

VOEDING DAG: vb. weekdag / weekenddag  

ONTBIJT  

Noteer het uur 
van je maalAjd 

Vul hier zo nauwkeurig mogelijk in wat je eet. 

Je mag werken met huishoudmaten (hoeveel sneden brood, een half bord, …)  

Noteer zeker ook je dranken. 

TUSSENDOOR Dit document bevat 4 lege pagina’s die je zelf kan invullen.  
Om een goede inschaQng te maken van je eetpatroon volstaat het om enkele 
dagen in te vullen met verschillende types trainingen.  

MIDDAG 

Noteer het uur 
van je maalAjd 

 

TUSSENDOOR  

AVOND 

Noteer het uur 
van je maalAjd 

 

TUSSENDOOR  

 

 

 

SPORT Noteer hier wat voor training je hebt gedaan. 

Vb: Hoe lang duurde de training, aan welke intensiteit heb je gesport + wanneer 
voerde je de training uit (moment van de dag)  

VOOR TRAINING At of dronk je iets voordat je aan de training begon? 

TIJDENS 
TRAINING 

Nam je drank mee Ajdens je training?  
Had je iets van gels, repen of andere voeding mee?  

NA TRAINING Wat neem je als herstel na trainingen?  

  

VOEDING 

SPORT 



Voedingsdagboek 

VOORBEELD 
 

 

 

VOEDING DAG: Maandag 14/10  

ONTBIJT  

8u15 

1/2 kommetje Griekse yoghurt 2% 

1 kiwi, 3el granola 

1 la^e met halfvolle melk 

TUSSENDOOR 1 mandarijn + glas water 

MIDDAG 

13u30 

1 snede geroosterd wit brood met light smeerkaas, 2 schellen 

kipfilet en 5 schijaes komkommer 

2 sneden geroosterd bruin brood met brie en honing 

Glas water 

TUSSENDOOR 1 eiwitreep + 1 mandarijn + glas water 

Handvol snoepjes 

AVOND 

19u 

1 kaasschnitzel + 1/2 bord gekookte broccoli + 1/4 bord couscous 

Restje gekookte pasta met rico^a 

Glas water 

TUSSENDOOR Kommetje chips 

 

 

 

SPORT ‘s ochtends nuchtere loop 30min, lage hartslag 

VOOR TRAINING Glas water 

TIJDENS 
TRAINING 

/  

NA TRAINING Meteen ontbijt 
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VOEDING  

ONTBIJT uur  

TUSSENDOOR  

MIDDAG uur   

TUSSENDOOR  

AVOND uur   

TUSSENDOOR  
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VOOR TRAINING  

TIJDENS 
TRAINING 

 

NA TRAINING  

  

VOEDING 

SPORT 



Voedingsdagboek 

 

 

 

VOEDING  

ONTBIJT uur  

TUSSENDOOR  

MIDDAG uur   

TUSSENDOOR  

AVOND uur   

TUSSENDOOR  

 

 

 

SPORT   

VOOR TRAINING  

TIJDENS 
TRAINING 

 

NA TRAINING  

 

 

  

VOEDING 

SPORT 



Voedingsdagboek 

 

 

 

VOEDING  

ONTBIJT uur  

TUSSENDOOR  

MIDDAG uur   

TUSSENDOOR  

AVOND uur   

TUSSENDOOR  

 

 

 

SPORT   

VOOR TRAINING  

TIJDENS 
TRAINING 

 

NA TRAINING  

 

  

VOEDING 

SPORT 



Voedingsdagboek 

 

 

 

VOEDING  

ONTBIJT uur  

TUSSENDOOR  

MIDDAG uur   

TUSSENDOOR  

AVOND uur   

TUSSENDOOR  

 

 

 

SPORT   

VOOR TRAINING  

TIJDENS 
TRAINING 

 

NA TRAINING  

 

VOEDING 

SPORT 


