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Gezondheidstest
Welke cijfer geef je jouw gevoel van gezondheid
1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
DEEL 1 LICHAMELIJKE ONGEMAKKEN 
Zet een kruisje in het vakje die het meest bij jouw antwoord past.
	
	Nooit last van
	Soms last van
	Vaak last van
	Altijd last van

	Weinig energie/lusteloos gevoel 
	☐	☐	☐	☐
	Vermoeidheid gedurende de dag
	☐	☐	☐	☐
	Vermoeidheid ’s avonds als het nog geen bedtijd is 
	☐	☐	☐	☐
	Problemen met de stoelgang, verstoppingen, afwijking in de urine 
	☐	☐	☐	☐
	Brandend maagzuur 
	☐	☐	☐	☐
	Huidproblemen, acné 
	☐	☐	☐	☐
	Rug- en gewrichtsklachten 
	☐	☐	☐	☐
	Snel kortademig en/of benauwd
	☐	☐	☐	☐
	Moeite met in slaap komen en/of doorslapen
	☐	☐	☐	☐
	
	Noteer 1 punt voor elk kruisje in deze kolom.
	Noteer 2 punten voor elk kruisje in deze kolom.
	Noteer 3 punten voor elk kruisje in deze kolom.
	Noteer 4 punten voor elk kruisje in deze kolom.

	
	Score:Klik of tik om tekst in te voeren.
	Score:Klik of tik om tekst in te voeren.
	Score: Klik of tik om tekst in te voeren.
	Score: Klik of tik om tekst in te voeren.
TOTAAL DEEL 1: Klik of tik om tekst in te voeren.


DEEL 2 LICHAMELIJKE AANDOENINGEN 
	
	Hier heb ik mee te maken 
	Hier heb ik niet mee te maken 


	Hart- en vaatziekten
	☐	☐
	Longaandoeningen
	☐	☐
	Diabetes type I
	☐	☐
	Diabetes type II 
	☐	☐
	Hoge bloeddruk 
	☐	☐
	Maag- en darmontstekingen
	☐	☐
	Gal- en leverziekten
	☐	☐
	Nierziekte
	☐	☐
	Jicht/Reuma/Artritis
	☐	☐
	Psychische problemen
	☐	☐
	Hoog cholesterol
	☐	☐
	Botontkalking (osteoporose)
	☐	☐
	
	Noteer 20 punten voor elk kruisje in deze kolom.
	 Noteer 0 punten voor elk kruisje in deze kolom.

	
	Score: Klik of tik om tekst in te voeren.

	Score: Klik of tik om tekst in te voeren.  TOTAAL DEEL 2Klik of tik om tekst in te voeren.



DEEL 3 BODY MASS INDEX 
	
	Ondergewicht 


Zet 1 punt neer voor een kruisje in deze kolom.

	Gezond gewicht 

Zet 0 punt neer voor een kruisje in deze kolom.

	Overgewicht


Zet 2 punten neer voor een kruisje in deze kolom.

	Obesitas


Zet 3 punten neer voor een kruisje in deze kolom.

	Morbide obesitas

Zet 4 punten neer voor een kruisje in deze kolom.


	Vrouwen
	< 19
	19 - 24
	> 24
	> 30
	> 40

	Mannen
	< 20
	19 - 25
	> 25
	> 30
	> 40

	TOTAALSCORE DEEL 3: Klik of tik om tekst in te voeren.

	Klik of tik om tekst in te voeren.	Klik of tik om tekst in te voeren.	Klik of tik om tekst in te voeren.	Klik of tik om tekst in te voeren.	Klik of tik om tekst in te voeren.

  
Tel de totaalscores van deel 1, deel 2 en deel 3 bij elkaar op en noteer jouw eindscore. 
EINDSCORE: Klik of tik om tekst in te voeren. 
DE UITSLAG 
0 – 10 
Jouw levensstijl heeft (nog) geen tol geëist van jouw lichaam. Als je een gezonde evensstijl hanteert, ga dan vooral zo door. 
11 – 20 
Je voelt je best goed, toch ervaar je af en toe enig ongemak. Waarschijnlijk kun je al met een paar kleine gezonde aanpassingen in je levensstijl ervoor zorgen dat je je echt goed voelt. 
21 – 30
Jouw levensstijl begint aardig zijn tol te eisen van je lichaam. Je voelt je regelmatig niet fit of hebt te maken met lichamelijke klachten. Begin vandaag nog met gezondere keuzes te maken.
30 en hoger
Jouw levensstijl is een aanslag op je lichaam en leven. Je voelt je niet fit en ervaart dagelijks ongemakken die de kwaliteit van jouw leven aantasten. Misschien heb je zelfs te maken met een ernstige aandoening of ziekte. Natuurlijk is dit in lang niet alle gevallen een gevolg van jouw levensstijl, maar we willen je er bewust over na laten denken dat dit wel een mogelijk gevolg kan zijn van een ongezonde manier van leven. Lukt het niet om alleen je levensstijl te veranderen, praat dan met een deskundige die jou verder kan helpen. 


image1.png
Mijn Voedingswijzer

weet wat je eet




