
Eerste Hulp Bij
Intoleranties

Noteren geeft inzicht

Eet- & klachtendagboek



Waarom een dagboek?
Wanneer je vaak last hebt van klachten zoals een opgeblazen buik,
vermoeidheid of hoofdpijn na het eten, kan het lastig zijn om te
achterhalen wat de oorzaak is. Een klachtendagboek helpt je om
stap voor stap zicht te krijgen op wat er in je lichaam gebeurt.

Door twee weken lang bij te houden wat je eet, hoe je je voelt en
welke andere factoren meespelen, kun je patronen gaan
herkennen. Misschien merk je dat bepaalde voedingsmiddelen,
stress of slechte nachtrust invloed hebben op je klachten.

Hoe vul je het dagboek in?
Vul het dagelijks in, liefst meteen na een maaltijd of op het
moment dat een klacht optreedt.
Noteer zo concreet mogelijk wat je eet en drinkt (ook kleine
dingen zoals een scheutje melk in de koffie of een snoepje
tussendoor).
Schrijf bij elke klacht wanneer ze optreedt, hoe intens ze is
op een schaal van 0 tot 10 en hoe lang ze aanhoudt.

Vergeet niet om ook andere factoren te noteren die invloed
kunnen hebben, zoals stress, slaap, medicatie of beweging.
Wees mild voor jezelf: dit is geen perfectielijst, maar een
hulpmiddel om inzicht te krijgen.

Wat kun je met deze informatie doen?
Na 14 dagen kun je bekijken of er verbanden te zien zijn tussen wat
je eet en hoe je je voelt. Soms ligt de oorzaak niet voor de hand en
dan kan het handiger zijn om een professional te contacteren.
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T y p e  1 :  h a r d e  b o l l e t j e s ,  k o n i j n e n k e u t e l s
→  C o n s t i p a t i e / t e  t r a a g  w e r k e n d e  d a r m e n

Bristol Stool Chart
7 types stoelgang

T y p e  2 :  h a r d e ,  b r o k k e l i g e  w o r s t
→  L i c h t e  c o n s t i p a t i e

T y p e  3 :  w o r s t  m e t  b a r s t j e s
→  G e z o n d e  s t o e l g a n g

T y p e  4 :  g l a d d e  w o r s t
→  G e z o n d e ,  i d e a l e  s t o e l g a n g

T y p e  5 :  z a c h t e  b r o k k e n
→  T e  s n e l l e  t r a n s i t

T y p e  6 :  p a p p e r i g e  s t u k j e s
→  T e  s n e l l e  t r a n s i t

T y p e  7 :  w a t e r i g e  v l o e i s t o f  z o n d e r  s t u k k e n
→  A c u t e  d i a r r e e

Gebaseerd op Bristol Stool Form Scale - Bristol University



Tijdstip Eten & drinken
Klachten &

Klachtenscore
Stoelgang

Stress
score

Datum:                                                Dag:

Hoe was je nachtrust?

Bijzonderheden van de dag: Beweging, sociale activiteiten,
uitzonderlijke omstandigheden, medicatie etc.

Tijd geeft inzicht in wanneer
je klachten precies opkomen.

Patronen herkennen tijdens
bv de week of het weekend

score van 1 tot 10
Vaak wakker geweest? 

Moeilijk kunnen inslapen?

Wat? Hoeveel? Vergeet de kleine
dingen niet zoals saus, boter etc. 

Hoe specifieker, hoe beter!

Welke klacht? (alles is belangrijk!) 
Welke score (1 tot 10)? 

Hoelang duurde de klacht?

Welk type stoelgang (bristol 1-7)?
Welke kleur, geur?

Plakkerig? Drijvend?

Hoeveel stress (1 tot 10)?
Stress veroorzaakt niet persé je

klachten maar kan ze wel verergeren.

Noteer hier alles wat van belang KAN
zijn. Deze kleine dingen zijn vaak net

de ontbrekende puzzelstukjes!
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Reflectie



Reflectie

Let op: deze tool is bedoeld als hulpmiddel maar kan geen medisch advies vervangen.
Raadpleeg altijd een arts of zorgprofessional bij (ernstige of aanhoudende) klachten.
Diëtiste Ine Bosmans kan niet verantwoordelijk worden gehouden voor eventuele gevolgen van het
gebruik ervan.


