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Tha tailored part. Module 1.
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Zwaarder worden verhoogd
de kans op hart- en
vaatziekten




Uw gewicht
in het verleden tot nu

Uw huidige
gewicht

Gewicht (inkg

5 jaar geleden Mus

led {in jaren)









Het iz misschien wel moeilijk.

Ik wil liewver afwvallen.




Dan word ik niet zwaarder




Dan word ik niet zwaarde
[k wil liever afvallen.”




Participant scan choose whether they'd like toivecteedback on their dietary intake, physicahattior both.










De questionnaire measures the following aspecdays{week, intake per day en fat/sugar contentfabifat free, sugar free, etc):
- Fruit and vegetables
- Sandwich fillings
- Sweet drinks (juice, soda, coffee, tea)
- alcohol
- sauces and gravy
- meat, fish, cheese and vegetarian replacements
- potatoes, pasta and rice
- snacks: sweet (chocolate, cookies, etc) salty &hespring rolls, french fries), hot and cold.






Based on their answers, users receive persondidekd

Alcohol

Koolhydraten

Dranken

Broodbeleg

Vieeslvisivervanging

Tussendoortjes




They receive specific feedback on all categoriesai¥re they doing well, and what not, how can iggprove this.







Then, the participant scan choose a goal, satdtnaake a plan.




KIEZEN VOOR ACTIE













VOORBEREIDING OFP HET DOEN

door wie u wilt
worden gesteund

Bereid u voor op
moeilijke situaties







VOORBEREIDING OP HET DOEN

- een pot appelstroop
- magere smeerkaas (bijv. Slankie”




The above questions lead to a combined plan:




Module 2:







Wanneer

Verandering gemaakt

Gedeeltelijk ygemaakt

Hiet gemaakt

Gisteren

<

Eer_g_isteren

3 dagen geleden

X

|4 dagen geleden

|5 dagen geleden

<

16 dagen geleden

7 dagen geleden




ik kaalde, wvoel me rot.










2 dag ema was het
agelijl om de
dering te maken

al ik nadenten wat er
is ging, en hoe ik het
olgende keer beter kan







Module 3 is very similar to module 3.




Module 4







N Bovengrens = Ondergrens & Uw gewichtsverloop
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4 weken geleden 3 weken geleden 2 weken geleden afgelopen week










@ EHENER










Ials ik 2 maanden lang niet
zwaarder ben geworden, door een
leuk boek te kopen







