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Eetdagboek voor mensen met diabetes

Inleiding 
Dit eetdagboek is bedoeld voor mensen met diabetes mellitus die aan zelfregulatie doen. 
Bij zelfregulatie denkt u en doet u actief mee om goede glucosewaarden te bereiken. 
Onder andere eetpatroon, lichaamsbeweging, nervositeit/stress hebben invloed op uw 
glucosewaarden. Voor een goede diabetesinstelling moet u uzelf steeds actief bijsturen. 
 
De basis voor zelfregulatie is zelfcontrole. U moet weten wat goede waarden zijn, de 
zogenaamde streefwaarden. Met een eetdagboek kunt u overzichtelijk maken en rustig 
bekijken wat de verhouding is tussen koolhydraten en de hoeveelheid insuline, maar ook 
het effect van andere factoren zoals verschillende maaltijden en bewegen.  
 
Het is de bedoeling dat u voor een bepaalde periode, bijvoorbeeld minimaal drie dagen 
achter elkaar, gedetailleerde informatie verzamelt over:  
 de gemeten bloedsuikers 
 de gebruikte insuline  
 en orale medicatie (soort, hoeveelheid en tijdstip)  
 het eten en drinken (soort, hoeveelheid en tijdstip), zo mogelijk het aantal 

koolhydraten erbij noteren 
 aanvullende bijzonderheden zoals activiteiten, stress etc. 
 
Door deze informatie te verzamelen, steeds op te schrijven en samen met de diëtist te 
bespreken komen waarschijnlijk meer aanknopingspunten naar voren om uw 
glucoseregulatie te verbeteren. 
 
Op het eerste dagoverzicht is een voorbeeld ingevuld. De overige bladzijden kunt u 
gebruiken om uw eigen gegevens bij te houden. Begin elke dag op een nieuw formulier. 
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Voorbeeld dagoverzicht diabetes 
Naam:      Dag en datum: 
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Dagoverzicht diabetes dag 1  
Naam:      Dag en datum: 
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Dagoverzicht diabetes dag 2  
Naam:      Dag en datum: 
 



5 

Dagoverzicht diabetes dag 3 
Naam:      Dag en datum: 
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Dagoverzicht diabetes dag 4  
Naam:      Dag en datum: 
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Dagoverzicht diabetes dag 5 
Naam:      Dag en datum: 
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Dagoverzicht diabetes dag 6 
Naam:      Dag en datum: 
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Dagoverzicht diabetes dag 7 
Naam:      Dag en datum: 
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