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Jasmin Ghorbanian

Registered Dietitian

Gewichtsverlies gereedheid test

Beantwoord de volgende vragen met juist of onjuist alstublieft:

1. Ik heb veel nagedacht over mijn eetgewoontes en lichamelijke activiteiten, en ik weet wat ik mogelijk kan veranderen.
2. Ik weet dat ik permanente, niet tijdelijke, veranderingen in mijn eetgewoontes en lichamelijke activiteiten moet maken. 
3. Ik zal het gevoel van succes alleen voelen als ik veel gewicht verlies.

4. Ik weet dat het beter is als ik langzaam gewicht verlies.
5. Ik denk nu aan afvallen omdat ik dat zelf graag wil, niet omdat iemand anders denkt dat het nodig is. 

6. Ik denk dat gewichtverlies andere problemen in mijn leven zal oplossen. 
7. Ik ben bereid en in de mogelijkheid om mijn regelmatige lichamelijke activiteiten te verhogen. 

8. Ik kan alleen maar succesvol gewicht verliezen als ik geen fouten maak.

9. Ik ben elke week bereid tijd en inspanning te geven aan het organiseren van mijn voeding en activiteiten. 

10.  Als ik eenmaal een aantal kilo’s ben kwijt geraakt maar een plateau bereik (het lijkt alsof ik niets meer afval), verlies ik meestal de motivatie om door te gaan met het streven naar mijn gewichtsdoel. 

11.  Mijn leven is ongebruikelijk stressvol op dit moment.
