

DE MENING VAN DE DOKTER – ALLERGIE VAN HET LIJF EN VAN DE GEEST

In het schema staan voorbeelden van voedsel en gedragingen. Pas dit schema aan zoals dat op jou van toepassing is. Bespreek de lijst met je sponsor om samen meer inzicht te krijgen op welke momenten je naar specifieke voeding grijpt. 

	VOEDSEL/
INGREDIENT
	SUIKER
	MEEL
	HOOG VET GEHALTE
	ZOUT
	KUNSTMATIGE VOEDINGS- STOFFEN

	Witte Chocola
	X
	
	X
	
	

	Gebak en koekjes
	X
	X
	X
	X
	

	Toetjes
	X
	
	X
	
	

	Brood
	X
	X
	
	X
	

	Croissants
	X
	X
	X
	X
	

	Fast Food
	X
	X
	X
	X
	X

	Chips
	X
	
	X
	X
	

	Drop
	X
	
	
	X
	

	Frietjes (gezouten)
	
	
	X
	X
	

	Gebakken aardappel
	
	
	X
	X
	

	Snickers/Mars bar
	X
	
	X
	X
	

	Cereal ontbijt gezoet (granola)
	X
	X
	X
	X
	

	Belegen en oude kaas
	
	
	X
	X
	X

	Popcorn
	X
	
	X
	X
	

	Roomijs
	X
	
	X
	X
	X

	Hartige koekjes
	X
	X
	X
	X
	X

	Salami
	
	
	X
	X
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	Lever pate
	
	
	X
	X
	

	Pindakaas
	X
	
	X
	X
	

	Suiker
	X
	
	
	
	

	Slagroom
	X
	
	X
	X
	X

	Digestives
	X
	X
	X
	X
	

	Nougat
	X
	X
	X
	X
	X

	Suikerbrood/
Zeeuwse bolus
	X
	X
	X
	X
	

	Appeltaart
	X
	X
	X
	X
	

	Kip nuggets
	X
	X
	X
	X
	X

	Frappucino/
Caramel Macchiato
	X
	
	X
	X
	X




GEDRAG WAT PROBLEMATISCH IS (alle zijn slechts voorbeelden) 
· In bed eten
· Staande eten
· Aan werk bureau eten in plaats van in kantine 
· In de auto eten 
· In bad of op het toilet eten
· Eten verstoppen om het later te pakken
· Snacken tussen maaltijden door / achter elkaar door eten
· Tijdens het koken voortdurend hapjes nemen en van het eten ‘snoepen’ 
· Hele zak of verpakking in één keer leegeten
· Lopend eten
· Eten tot je zo vol zit dat je je fysiek ongemakkelijk voelt, maar toch dooreten
· Eten zonder te kauwen
· Verpakkingen van reeds gegeten voedsel verstoppen en verbergen van familie/huisgenoten of voor jezelf
· Voortdurend dieten
· Laxeermiddelen gebruiken
· Braken of braken opwekken
· ……


