
Eerste Hulp Bij
Intoleranties

Meten = weten

Mini klachtencheck



Waarom deze klachtencheck
interessant is voor jou

Je lichaam communiceert voortdurend met je, maar de klachten
die je ervaart zijn natuurlijk niet zo aangenaam en kunnen erg
verwarrend zijn.

Door even stil te staan bij hoe je je vandaag en in de komende
weken voelt, krijg je zicht op patronen: welke klachten zijn het
sterkst aanwezig, welke klachten ervaar je minder of gaan weg als
je aanpassingen doet in je levensstijl?

Het invullen van deze lijst helpt je om:
meer inzicht te krijgen in hoe jouw lichaam zich voelt,
vooruitgang zichtbaar te maken wanneer je stappen zet
richting herstel,
bewuster te luisteren naar signalen die je lichaam je geeft, in
plaats van ze weg te duwen.

Deze scores zijn volledig subjectief dus je kan geen verkeerde
score opgeven.

Gebruik deze check gerust als startpunt, en herhaal ze na een
aantal weken of maanden, zeker als je gestart bent met een
aangepast dieet. Zo zie je niet alleen wat beter gaat, maar ook op
welke vlakken nog aandacht nodig is.

Datum 1:

Datum 2:

Datum 3:



Vermoeidheid
0            1            2            3            4            5            6            7            8            9            10

nooit last                                                                                                         extreem veel last

Hoofdpijn/migraine
0            1            2            3            4            5            6            7            8            9            10

nooit last                                                                                                         extreem veel last

Brainfog/slechte concentratie/vergeetachtigheid
0            1            2            3            4            5            6            7            8            9            10

nooit last                                                                                                         extreem veel last

Humeurschommelingen
0            1            2            3            4            5            6            7            8            9            10

nooit last                                                                                                         extreem veel last

Opgeblazen gevoel/winderigheid
0            1            2            3            4            5            6            7            8            9            10

nooit last                                                                                                         extreem veel last

Buikpijn/buikkrampen
0            1            2            3            4            5            6            7            8            9            10

nooit last                                                                                                         extreem veel last

Stoelgangproblemen (consistentie)
0            1            2            3            4            5            6            7            8            9            10

nooit last                                                                                                         extreem veel last

Slechte stoelganggeur/kleur/textuur
0            1            2            3            4            5            6            7            8            9            10

nooit last                                                                                                         extreem veel last

Huidklachten: roodheid, jeuk, eczeem
0            1            2            3            4            5            6            7            8            9            10

nooit last                                                                                                         extreem veel last

Voor de vrouwen: gynaecologische klachten
0            1            2            3            4            5            6            7            8            9            10

nooit last                                                                                                         extreem veel last



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.


