Gezond Genieten

De Intake




Het intakeformulier

Om te beginnen met Gezond Genieten heb ik meer informatie nodig om je
te begeleiden. Vul het intakeformulier zo goed als het kan in. Denk daarbij
aan kruiden die je gebruikt, aan de olie tijdens het bakken of boter op je
brood. Vul alles wat je gemiddeld eet en drinkt op een dag in. Leg bij elke
vraag ook de frequentie van het gebruik gemiddeld per maand uit. Leg ook
de portiegroottes uit, dit mag in grammen maar ook in verhouding t.0.v. je
bordgrootte. Let ook op of je bij de maaltijden uitlegt of je extra suiker toe
voegt bijvoorbeeld aan de koffie, thee of yoghurt.

Beantwoord de vragen zo uvitgebreid mogelik en maak hierin ook verschil in
doordeweekse dagen en het weekend, werkdagen en dagen wanneer je
thuis bent. Naast hetgeen dat ik nieuwsgierig ben naar wat je eet en drinkt
ben ik ook benieuwd naar de hoeveelheden. Je hoeft het niet af te wegen
maar zet er bijvoorbeeld bij 3 kleine aardappelen 75 gram of 2 grote glazen
water 300 ml. Mocht het wel mogelijk zijn dan zie ik graag de hoeveelheden
er bij staan in gr/ml.

Hieronder eerst algemene vragen welke nodig zijn voor de factuur, welke
ingediend kan worden bij de zorgverzekeraar. En welke ik nodig heb om
berekeningen te maken m.b.t. de voedingsinname.



Daarnaast heb ik de volgende gegevens nodig:

Gewicht (Let op: deze gegevens gaan we vaker meten. Probeer dit
elke keer met dezelfde omstandigheden te doen. Zoals bijvoorbeeld
op vrijdagochtend bij het uit bed komen na het plassen)
Middelomtrek (Let op: laat dit door iemand anders opmeten. Zie
bijlage hoe dit op te meten)

Vetpercentage (alleen wanneer jouw weegschaal deze mogelijkheid
heeft)

Spierpercentage (alleen wanneer jouw weegschaal deze mogelijkheid
heeft)

Omdat ik als gewichtsconsulent niet iedereen kan begeleiden (wel eventueel
in samenwerking met huisarts/specialist) en in bepaalde gevallen je door
moet sturen naar een diétist stel ik je nog een paar vragen:

Huisarts

........................................................................................................
........................................................................................................

........................................................................................................

Ziekte/aandoening
o Welke ziekte/aandoening?
o Hoe lang heb je hier al mee te maken?
o Hoeveel hinder ondervind je hiervan?

Medicijnen
o Welke medicijnen gebruik je?
o Waarvoor gebruik je deze?



- Allergie/voedingsallergie
o Waarvoor ben je allergische

Ook wil ik graag het volgende weten:

- Burgerlijke staat
- Kinderen

o Aantal

o Leeftid

- Beroep

Hoeveel uur per week?

Hoeveel dagen per week?
Regelmatig/onregelmatig
Staand/zittend/bewegend

Stressvol

Wat moet ik nog meer weten over je beroep

o O O O O

...................................................................................................

- Studie

Hoeveel uur per week?

Hoeveel dagen per week?
Overdag/avonduren

Stressvol

Wat moet ik nog meer weten over je studie?

o O O O



- Pauze tijdens het werk/de studie
o Hoe vaak heb je pauze op 1 dag en hoelang duurt deze pauze?
o Neem je zelf eten en/of drinken mee?
o Koop je eten en/of drinken in de kantine?

- Slaap
o Gemiddeld aantal uur per nacht
o Tijdstip van het naar bed gaan
o Aantal keer wakker worden tijdens slaap

-  Hobby
o Sportief/creatief
o Alleen of met anderen

...................................................................................................



Het voedingsdagboek

Hoe ziet het maaltijdpatroon van een dag ervit? (kies een van de opties

en leg uit hoe het patroon ervuit ziet en hoe dit is ontstaan)

o Vast maaltijdpatroon (ontbijt, lunch, avondmaaltijd, aantal
tussendoortjes)

o Onregelmatig maaltijdpatroon (soms ontbijt, soms lunch en
avondmaaltijd, aantal tussendoortjes)

o ZLeer onregelmatig maaltijdpatroon (zeer variabel, bijvoorbeeld door
wisselde werktijden)

Ontbijt (vertel meer over het ontbijt en de bereiding hiervan)
o Eetje een ontbijt?
Ja/nee

o Hoe laat ontbijt je? (Neem je de tijd om te ontbijten, zo ja hoe lang?
Zit je aan tafel voor het ontbijt of doe je nog allerlei andere zaken
zoals brood smeren kinderen of autorijden fijdens het ontbijt)

...................................................................................................

o Kun je aangeven wat je eet en drinkt bij het ontbijte (a.u.b. met
hoeveelheden)

In de loop van de ochtend
o Eetendrinkjeietsin de loop van de ochtend?
Ja/nee



o Kun je aangeven wat je eet en drinkt tussendoor in de ochtend?
(a.u.b. met hoeveelheden)

Lunch
o Eeten drink je tijdens de lunch?
Ja/ nee

o Hoe laat eet en drinkt je tijdens de lunch? (Neem je de tijd om te
lunchen, zo ja hoe lang? Zit je aan tafel voor de lunch of doe je nog
allerlei andere zaken zoals brood smeren voor anderen of werk je
door tijdens de lunch)

o Kun je aangeven wat je eet en drinkt bij de lunch? (a.u.b. met
hoeveelheden)

...................................................................................................
...................................................................................................

In de loop van de middag
o Eeten drinkt uietsin de loop van de middag?
Ja/ nee

o Kun je aangeven wat je eet en drinkt tussendoor tijdens de middag?
(a.u.b. met hoeveelheden)



Avondmaailtijd
o Eeten drink je tijldens avondmaaltijde
Ja/ nee

o Hoe laat eet je de avondmaaltijde En drink je daarbije

o Kun je aangeven wat je eet en drinkt tijdens de avondmaaltijde
(a.u.b. met hoeveelheden)

In de loop van de avond
o Eetendrinkjeietsin de loop van de avond?
Ja/nee

o Kun je aangeven wat je eet en drinkt tussendoor in de avond? (a.u.b.
met hoeveelheden)

...................................................................................................
...................................................................................................
...................................................................................................

...................................................................................................

Vragen over de boodschappen

e Waar en hoe worden de boodschappen gedaan?
(bijv. supermarkt, markt, toko)

e Wordt er gebruik gemaakt van verse productene Zo ja, welke
producten en waarom? Zo nee, waarom niet?



e Wordt er gebruikt gemaakt van merkproductene Zo ja, welke en
waaromé Zo nee, waarom niet?

e Wordt er gebruikt gemaakt van aanbiedingen? Zo ja, welke en
waarome¢ Wordt dit thuis vitgezocht of wordt er in de winkel gekeken
naar de aanbiedingen?

e Wordt er gebruik gemaakt van een boodschappenlijstie? Zo ja,
waaromé¢ Zo niet, waarom niet?

...................................................................................................

Algemene vragen

e Rook je? Zo ja, wat rook je en hoe vaak? Ben je hierin makkelijk
beinvloedbaar (ga je meer roken wanneer iemand het aan je vraagt) ¢

...................................................................................................
...................................................................................................

e Wordt er gebruik gemaakt van kant-en-klare maaltijden of
afhaalmaaltijden / worden maaltijden thuisbezorgd? Zo ja, hoe vaak
maak je hier gebruik van en welke maaltijden zijn dit?



Wordt er vaak buitenshuis gegeten? (bijvoorbeeld bij vrienden of uit
eten in een restaurant?)

Zijn er problemen met het kauwen of heb je last van gevoelige tanden
tijdens het eten en drinken?¢

...................................................................................................

Wordt de voedingsinname beinviloedt is door bijvoorbeeld
visite/collega’s?e

Snoep je vaake Welke snoep heeft je voorkeur en op welke momenten
snoep je?

Snack je vaak? Welke snacks hebben je voorkeur en op welke
momenten snack je?



Hoe ga je om met etentjes en feestjes? Hoe vaak heb je etentjes en
feestjes en wat is er dan anders?

Zijn er nog op- en of aanmerkingen waarmee ik rekening dien te
houden?



Beweegplan: Wat doe je momenteel aan beweging

Dag

Matig intensief
bewegen

Conditiefraining

Krachttraining

Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag

Laterdag

Zondag

Matig intensief bewegen: (fietsen, wandelen, huishouden) Elke dag minstens
30 minuten. Het liefst 60 minuten per dag. (de tijd mag opgedeeld worden
maar minstens 10 minuten per keer)

Conditietraining: joggen / hardlopen, zwemmen, mountainbiken, tennissen.

Krachttraining: thuis of in de sportschool. Fitness, oefeningen met gewichten.

20 minuten ramen zemen

schoolslag

Voorbeeld
Dag Matig intensief Conditietraining Krachttraining
bewegen
Maandag 2x 30 minuten gewandeld 20 minuten gezwommen,




Hoe sta je ervoor?

Mijn conditie is Slecht Redelijk Goed

lk heb veel Waar Beetje waar Niet waar
energie

lk eet gezond Waar Beetje waar Niet waar
Als ik in de Waar Beetje waar Niet waar
spiegel kijk ben ik

tevreden

Mensen zeggen | Waar Beetje waar Niet waar
vaak dat ik er

goed uitzie

Nu je de intake hebt ingevuld wil ik graag nog een paar dingen van je weten:

- Watis je doel: (in je doel mag een getal in kg voorkomen maar graag
zie ik ook een doel zonder een getal erin. Probeer je doel zo uitgebreid
mogelijk te omschrijven. Wat voor persoon wil je zijn, welk voorbeeld wil
je stellen voor jezelf, je gezin, je vrienden? Hoe wil je je straks voelen,
wat past bij jou?e Wat zie je als je naar jezelf in de spiegel kijkte Omschrijf
jouw eindresultaat, een realistisch toekomstbeeld.)

OVEr 1 MAOGNA Wl TK oo e e e

......................................................................................................



Hoe zijn deze doelen tot stand gekomen?2 Waarom wil je juist deze
doelen behalen?

Heb je al eerder iets gedaan om deze doelen te behalen?
o Wat heb je gedaan?
o Wat waren destijds de resultaten?

...................................................................................................

...................................................................................................
...................................................................................................



- Welk gedrag zou je willen veranderen?

- Wat verwacht je van mij (Gewichtsconsulent Kim)2

- Welk getal geef je je motivatie (1 slecht — 10 zeer gemotiveerd)

Tiildens onze gesprekken baseer ik mijn advies aan de hand van de door jouw
ingevulde antwoorden.

Mocht je bij een opdracht een vraag hebben, stel deze dan via de mail
info@gewichtsconsulentkim.nl of bel me op 0653719286. Je kunt de vraag ook
opschrijven en tijdens onze gesprekken aangeven.

Graag ontvang ik de opdracht Intake voor het geplande gesprek. Dit zodat ik
mezelf kan voorbereiden en je vragen kan beantwoorden.

Je kunt de ingevulde intake mailen naar info@gewichtsconsulentkim.nl
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