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Mijn Eetmeter Voedingscentrum

+# Mijn Home Gerrie Hermsen =

Mijn Eetmeter
Krijg inzicht in wat jij eet

Benieuwd of je dagelijks voldosnde vitamines, mineralen en energie binnenkrijge? En in hosverrs je sst volgens de Schijf

BOR

“an Vijf? Ontdek het deor online Estdagboek Mijn Estmeter in te vullen. Je krijgt direct advies op maat.

Gebruik ook de app
Mijn Eetmeter met

Gelijk aan de slag met Mijn Estmeter i 2en e2tdsgbosk wasrin je dageljks imvult watje 25t en drinkt. Er stzsn ruim 90.000 producten in barcode-seanner

de Estmater? Mijn Estmster. D tool last zien of js voldosnds vosdingsstoffen sn snergie binnenkrijgt. Oak kun je per dag

Zorg dat je bent bekijken hosvest Ji] eet uit de Schijf van VEJF én erbuiten. Voor de producten buiten da Schijf van Vijf refken De Estmetar-app kun je vinden in de

ingelogd. To blijft we gezonders alternatievan aan. Dok kun je kiszen voor een witdaging. Zo werk je stapje voor stapje aan sen Apple iTun

alles wat je hebt (nog) gezandsr estpatroon.

Verhalen gebruikers
Mijn Eetmeter

ingevuld opgeslagen in

jouw perseonlijke Wat maakt Miin E

account.

. 4 inspirerende verhalen over afvallen
1. Altijd actueel

Mijn Estmeter is de enige app die de productinformatie direct haalt uit de Levensmiddelendatabank. De .
L is dé ijke databank van Hederland met uitgebreide informatie over

levensmiddelen. Deze databank wardt continu geiipdatet en is daardoor altijd actusel. .
2. Helemaal gratis en zonder commercieel belang .

ijn Estmater is &n blijft gratis. Het Voedingscentrum kan deze app gratis aanbisden omdat wij 100% door de
overheid gefinancierd worden om mensen te helpen gezondsr te sten. Omdat we geen commerciesl belang
hebben is onze informatie onafhankelijk en betrouwbaar. We zullen ook nooit je persaonlijke informatie delen

met derden._
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7 Gewicht (kg)

o Lengte (in meters). Let op: komma gebruiken!|
o Leeftijd

10 Palwaarde

CONTROLEREN  BEELD

lat tot weinig bewegen,

11 | vermenigvuldigingsfactor

Norm

'+ BMR (Basaal Metabolisme in Rust)
17 Toets alternatieve rekenmethode
18 Op bosis van lichaamsgewicht (toets)

Blad1 | bla o %

1375 0 3 keer per week intensief,

5 keer per week intensief
keer per week intensiel

dagelijks intensief

VROUWEN: tussen 18,7 - 23,8 MANNEN: 20,1 - 250

1.496 66
1,508 88
1.804 o

¥ Doarvoeren -




Macronutrienten / excel tabel

@ H - 28235 (2) [Compatibiliteitsrmodus) - Excel T ® - 8 %
ST IWORGEN  PAGNAINDHNG | FORWES  GRGRENS  CONTROLREN BELD A Rt McDonst-hting -
2, Xeoepe ER— T 5 Zowoen - m
P B i 8 1 :
823 fe | 300 ~
A B c D E F G H J K=

21 PAL

2 0

2 0

24 Physical Activity Level

FEl Dagelijkse hoeveel benodigde calorieén 1.757 0

26 Toets obv SDW, sporttoeslag en arbeidsenergie 1.888 56

27

k) Benodigde hoeveelheid gram voedingstoffen

f) Kcal per dag 1.757 0

=0 koolhydraten (40-70%) tussen de 176 307 0 0

11 Koolhydraten obv 3-5 uur sport per week** 328 410 0 0

+ Koolhydraten obv 5-7 uur sport per week 410 492 0 0 T | SOHE NG MM wme CNmAmE WD s ectermsarnen - )

=+ Koolhydraten obv 1-2 uur sport per dag 492 574 0 0 ) e

-+ Koolhydraten obv 2-4 uur sport per dag 574 656 0 0 P Opmk g T Y

+= Koolhydraten obv > 4 uur per dag 656 820 0 0 — e - = — .

36 eiwit (10-25%) tussen de 44 110 0 0

© ahuit Ak lichaamesasicht (0 @1 3 nar bl ce ae n n A — 8 | = u £ r € " ®
1 Koolhydraten obv 2-4 uur sport per dag 574 656 0 0
+. Koolhydraten obv > 4 uur per dag 656 820 0 0
5 eiwit (10-25%) tussen de 44 110 0 0
7 eiwit obv lichaamsgewicht (0,8-1,2 perkg) 66 98 0 0
s elwit vegetarier (1,2 per kg) 98 0
w eiwit veganist (1,3 per kg) 107 0
40 eiwit kinderen ((0,9 per kg) 74 0
41 eiwit zwanger (0,9 per kg) 74 -
+ eiwit lactatie (1 gram/kg) 82 -
41 eiwit duursporters 98 115 0 0
+ elwit krachtsporter 139 148 0 0
1 vet (20 - 40%) tussen de 39 78 0 0
4 Bij overgewicht: vet (20 - 35%) tussen de 39 68 0 0
17 verz.vet max. 10% 20 0
aa vezel 30 40
4o Toets opv 14 gram per 1.000 kcal 25 0

co wiatar nar lichaameasudeht (A0 i flal 2 2en n
Blad | Bladz | g3 T
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Producten Documenten Fag Afspraken Helpdesk Instellingan

[naam] beheer
Tedereen v
laderean
Anniek Voedzaam
Leden actief (41) (Klik gen lid aan om meer informatie op te vragen en de testen te bekijken!) irianne Visalkinass

Caesa van Sloaten
Corrine Appeltje Eitje
Marianne Hak

blad opschanen om het programma snel te houden! Monica Gewaon Wel Dozn
Rosaline Ratering
Wilma Gewoon Gezond
| Wilma The Ambassador

test ontvangen hebben. Gz

ouds leden die 6 weken gee =

&%) Lid toevoegen

Oud Alles Opschonen

Lidnr Naam Woonplaats Telefoon  Geb.datum Instructeur
467  Aleisha dollee Sponsoraccount Stichting Gratis Gezond Doetinchem 22-03-2001 ¥ 3 07-05- Rosaline
2013 Ratering
463 Anne Sponsoraccount Stichting Gratis Gezond 05-08-1989 M 1 1207~ Rosaline
2018 Ratering
514 Annelies Bioch Katwijk 0646513582 10-09-1977 ‘ 2 27-06- Rosaline
2019 Ratering
457 Chris Teunissen Ellecom 0663639438 01-02-1570 ‘ 5 31-05- Rosaline
2018 Rstering
477 CLIENT 08 Juni 2018 Spenscraccount Stichting Gratis 01-01-2000 0 Rosaline
Gezond Ratering
473 Client 08 Mei 2018 Sponsoraccount Stichting Gratis Gezond 01-01-2000 0 Rosaline
Ratering
478 Client 09 Juni 2018 Sponsoraccount Stichting Gratis Gezond 01-01-2000 0 Rosaline
Ratering
478 Client 10 Juli 2018 Sponsoraccount Stichting Gratis Gezond 01-01-2000 0 Rosaline
Ratering
450  Client 11 Juli 2018 Sponsoraccount Stichting Gratis Gezond 01-01-2000 0 Rosaline
Ratering
481 Client 12 Juli 2018 Sponsoraccount Stichting Gratis Gezond ~ Beek gem 01-01-2000 0 Rosaline
mentferland Ratering
487 Daniel Roeleveld Zierikzee 0636147030 01-01-1990 ¥ 1  10-10- Rosaline

2018 Ratering
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Producten Documenten Fag Afspraken Helpdesk Instellingen

s ©) wiszigen | () Terug

Chris Teunissen Telefoon: 0882639438 Lidnr: 457
Binnenweg 45 Email jefle@gezondenweidoen.ni Instructeur: Rosaline Ratering
6055AW Ellecom 970. 40 jaar. Man. 1.9m Ingevoerd op: 27-02-2018

Testen (5)(kl

een test aan om meer informatie op te vragen!)

@ Test toevoegen @ Eindrapport maken

Opstartschema  Card

BMI  Kcal advies Kcal menu  Soort menu Methode Opmerkingen
31-05-2018 104.5 211 82,5 28.9 3000 29500 Normaal en Puur AFVALLEN v
16-04-2018 105.9 23.8 80 29 2950 2900 Normaal en Puur VALLEN v
29-03-2018 107.9 22.8 76 29.9 2800 2800 Normaal en Puur AFVALLEN v
19-03-2018 108.3 23.3 76 30 2700 2700 Normaal en Puur ALLEN v
27-02-2018 110 23.9 76 30.5 2700 2600 Normaal AFVALLEN v

@ Test toevoegen |

Annuleren

SLIMMER

afvallen inbalans invorm
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Producten Documenten Fag Ipdesk i

Lid @) Wijzigen |

Aleisha dollee Sponsoraccount Stichting Gratis Gezond Email: rosaline@gezondenweidoen.nl Lidnr: 467
Nieuweweg 179 22-03-2001, 18 jaar, Vrouw Instructeur: Rosaline Ratering
7000 HB Dostinchem Ingevoerd op: 30-04-2018

Menu maken voor de test van 16-09-2019

Voordat je een menu kunt printen / mailen moeten er een aantal instellingen gekozen worden.

Aantal weken: [2 weken v
Menu startdatum: [Dinsdag 17-05-2015 Y] (@ 0p vielke datum moet het menu ingaan?
Menu type: Normaal (1100 tot 3300 Kcal} v o Vork smenti typel Normel

[Selecteer sen type mens)

: i
Gewenste Kcal menu: E;:s(é‘a‘;‘::"ffsi%"‘;ﬁégw - @ =rersicbenostie: 1857 Kaal, vorig menu: 1850 Keal (07-05-2015)
Fitness (2000 ot 3600 Keal
Samen eten met: Glutenvrij (1300 tot 2500 Kla,) o Samen eten: genereer voor de eerste persoon op de normale manier een
Lactose-arm (1400 ot 2800 Keal) en kies bij ce 2e persoon ‘set samen met', Hier zie je iedersen die voor

Normaal (1100 tot 3300 Kcal) het gekozen menutype afgelopen 6 dagen een menu ontvangen heeft.

Normaal en Puur (1300 to 3000 Keal) = -
P o Wit (1200 6t 2600 Keol) * Menu's met een sterretje zijn asnbevolen voor gevordarden,

A 00 e sga e maar mogen ook gebruikt worden door beginners.

Schisf van visf (1200 tor 3300 Keal]

Sukerbewust Extra (1100 tor 3000 Kesl) *

Suikerbewust Mild (1100 tot 3000 Kcal)

Opslaan | Vegetarisch (1300 tot 3000 Keal)

Winter (2300 tot 3000 Keal)

Zomer (1300 tot 3300 Keal)

Zuivelarm (1400 tot 2800 Kcal)

[*: Aanbevolen bij gevorderde desinemers]

SLIMMER

afvallen in balans invorm




LNIB meest gebruikt

Normaal (Hollandse pot)

Normaal en puur (gevorderd puur)
Biologisch (idem, duurder)
Suikerbewust (mild en streng)
Glutenvrij

Lactose arm

Feestdagen (extraatjes)

Geen rode E-nrs
Geen ‘onrein’ vlees



@ LNIB menu’s geschikt voor

Personen vanaf 14 jaar

Man/vrouw/gezin (koppelen)

Afvallen

Aankomen

Gezond gewicht behouden / stabiliseren
Interesse in gezond(er) leren koken

Geen allergie tegen lijsten

Bereid om ook zelf na te denken / te variéren
Uiteindelijk is doel: ZELF doen



@ LNIB menu’s niet geschikt voor

Specifiek medische voedingsvraagstukken

Instabiele diabetes

Instabiele schildklier

Structureel te weinig structuur in levensstijl (eerst aanleren, coaching)
‘Beterweters’ (geen acceptatie van erkende richtlijnen GV)
‘Allergisch’ voor lijstjes

Ondeskundige coaches



Alternatief en/of

woe My Sites | Wixcom X woo Wix Website Editor - X Documenten x Leefstijl | Gezond & X EduCourse x eetmeter - Mijn Vo: X W bedysupport.nl x ‘Gezond & Weldoen X + -
¥ 1] Ul ysupp:

C & minvoedingscentrum.nl/nl/eetmeter/ a* e mo O :

Apps Christian holidays Cursussen Digtistenpraktijic Vit.. [ Deschaslvraag ™ Postvakein @ [ Eoit Leefstijlplan natuurl..  [f§ Facebook G Inleggen - Google O Naastje lopen | LEV... ] Gezond & Weldoen »
.. . eerlijk over eten -
Mijn Eetmeter Voedingscentrum
# Mijn Home & Gerrie Hermsen +
v ; Mijn Eetmeter
= Eenieuwd of je dagelijks valdoends vitamines, mineralen en energie binnenkrijgt? En in hoeverre je eet volgens de Schijf
= van Vijf? Ontdek het door online Eetdagboek Mijn Eetmeter in te vullen. Je krijgt direct advies op maat.
Nu starten ‘Wat is Mijn Eetmeter? Gebruik ook de app
Mijn Eetmeter met
Gelijk aan de slag met Mijn Estmeter is 2an estdagbosk wasrin je dageliks invult wat je et en drinke. & staan ruim 90.000 producten in barcode-scanner
de Estmeter? Mijn Estmeter. De tocl laat zien of je voldesnde voedingsstefien en energie binnenkrijgt, Ook kun je per dag
Zorg dat je bent bekijken hosveel jij eet uit de SChijf van Vijf én erbuiten. Voor de producten buiten de Schijf van Vi)f retken De Eetmeter-app kun je vinden in de
ingelod. Zo blijfe e gezondsrs slternstieven 3an. Dok kun js kiszen voor san uitdsging. 7o wark je stapje voor stapje asn sen Apple Tunss store an Play Store.
alles wat je hebt (nog) gezonder eetpatroon.
ingevuld opgeslagen in ;ethf]igleﬂ gebruikers
etmeter
jouw persoontijke ‘Wat maakt Mijn Eetmeter uniek’
account.
» 4 inspirerende verhalen over afvallen
1. Altiid actueel
Mijn Estmater is de enige app die de productinformatie diract haalt uit de Levansmiddelendatabank. De .
Leve s fjke databank van Nederland met uitgebreids informatie over
levensmiddelen. Deze catabank wordt continu gelpdatet en is daardoor altijd actusel. .
2. Helemaal gratis en zonder commercieel belang .
Mijn Eetmeter is en blijft gratis. Het Voedingscantrum kan deze app gratis aanbieden omdat wij 100% door de
overheid gefinancierd worden om mensen te helpen gezonder te eten. Omdat we geen commercieel belang
hebben is onze informatie onafhankelijk en betrouwbaar. We zullen ook necit je persoonlijke informatie delen
met derden.
3. Voedingswaarde zosls je het eet
Scan of selecteer je bijvoorbeeld een pasta, dan wil je natuurlijk de voedingswaarden toevoegen van de
gekookte pasta; 2o eet je het immers. Staan op het etiket de waarden van de rauwe pasta, dan rekenen wij
E___F8 §U1 [§ B N EE N B B N [§ B [§ N N B N [§ B - e

© Voedingscentrum.nl maakt gebruik van cookies. Waarom? Lees onze uitleg. m

NLD 10:27
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Overleg met diétiste (service G&W)
Arianne van Hoften
www.gezondenweldoen.nl/coaches
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BRAVO wvitaliteitscheck Gezond &

Weldoen (invullen)

o - . -~ PR
BRAVO vitsliteitscheck Gezond & Weldoen zonder punten

BRAVO witaliteitscheck Gezond &
Weldoen (uitslag)

BRAVQ vitaliteitscheck Gezond & Weldoen met punten

Gezond & Weldoen ontspanning &
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COACHING / LNIB logboek

HULPMIDDELEN ~ BEELD LNIE legboek voor clienten - leeg (3) (Beveiligde weergave) - Word H - x
0 BEVEILIGDE WEERGAVE Let op - bestanden van internet kunnen virussen bevatten. Als u het bestand niet hoeft te bewerken, kunt u beter in de Beveiligde weergave blijven. Bewerken inschakelen
Beweging Stille tijd / gebed |
30 min matiz intensiet? meditatie
Logboek van: {(naam cliént) min matg intensie
Sport? Complimentje 22n jezelf
Dag en datum vandaag:
Valkuilen? Kleine goade d==d
vandzzg/margen
Hos denk je valkuilan
Voeding/water morgen te voorkomen? Dankbzarheidsmamantan>
Valdoend water
gedranken? Omschrijf je plznning
Hongear/trek gehad? beweging voor margen!
Overige apmerkingen /
Dpmerkingen tav. die je met je coach wilt
menu’s bespraken Overige opmerkingen / die
Wat waren de j& met je cosch wilt
valkuilen/triggers? bespraken
Hos g je deze morgen te
voarkaman?
Omschriff je planning
voeding voor margen Voldosnde slzsp gehad
Overige apmerkingen / wannzcht?
die je met je cozch wilt Kwaliteit slzzp? u
bespreken Tijd voor ontspznning
genomen vandazg?
ozl je je

opgejezgdfirritstie?
Hos g2 je er mes am?
War waren vandasg de
valkuilen?

Hoe g2 j2 de valkuilen
morgen

Cmschrijf planning

vaar margen
Ovarize apmearkingen /
die je met je coach wilt
bespreken

Geestelijk/mentaal welgijn

SCHERM 1-3 VAN 3
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==~ Coaching / basistools

wellness met een missie

Cursus aanbod | gezondenweld: X | Gezond & Weldoen Leefstijlcozc X | M Dankjewel + verzoeken (Re: 1.0 X @ EduCourse X + - x

e - % @O @ ©

3 Gezond & Weldoen »

&« (&) & WebEdu B.V. [NL] | educourse.nl/#

Christian holidays Cursussen Dietistenpraktijk Vit.. [@ De schaalraag M Postvak IN @ [ Edit Leefstijlplan natuurl.. [ Facebook G Inloggen —Google.. @ Maast je lopen

...\,‘ EB EDU Rosaline McDonald - Ra;jn:gt ‘ . a 'ﬁ, Help

Docent Redactie

:

1. Inleiding

2. Coaching & Advies 1: INFOGRAPHIC 12

Basiskennis van persool
coaching

3. Voeding

- J
R | gezoncl §\

. HULPBRONNEN

- weldoen

8. Coaching & Advies 2: Verdieping

6. Roken en alcohol - Verslavingen

leefstijlcoaches met een missie

9. Eindopdracht geintegreerde https://www.gezondenweldoen.nl/cursussen
aanpak met BRAVO

HET NLP-WERKMODEL

Infographics

Bronnen

EDU EDU

powered by WebEdu
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=4~ Coaching / basistools

wellness met een missie

Cursus aanbod | gezondenwelds X | Gezond & Weldoen Leefstijlcoac X | M Dank je wel + verzoeken (Re: 1. X @ EduCourse X + - X

o % @ ® S O

Gezond & Weldoen »

& c @ WebEdu B.V. [NL] | educourse.nl/
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Docent Redactie

1. Inleiding
e

2. Coaching & Advies 1:
Basiskennis van persoonlijke
coaching

INFOGRAPHIC 16

3. Voeding

9
e O (=) - gezona <\”

5. Ontspanning 4 IK WEET PRECIES WAARAAN K KAN
MERKEN OF HET RESULTAAT BEREIKT IS.
o s e ° - m 1
ACCEPTABEL
B — DOELSTELLING WIL BEREIKEN.
7. Doelgroepen W‘ ‘ O ‘ I I
1K WEET WELKE HAALBARE ACTIES
8. Coaching & Advies 2: Verdieping " . .
- T —— leefstijlcoaches met een missie
MRS LT WANNEER MIJN DOEL BEREIKT MOET ZUN.

https://www.gezondenweldoen.nl/cursussen

9. Eindopdracht geintegreerde
aanpak met BRAVO - SMART OVERZICHT

Infographics

Bronnen

EDU
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Sweldoen voorbeeld G-schema

J@X Coaching / bijbelse verdieping

| G-schema met geloof.pdf - Adobe Reader - *
Bestand Bewerken Beeld Venster Help E
Openen | & A @ = ‘ {1van1) | - ‘ = ‘ = 2 ‘ lz‘ Gereedschappen : Invullen en ondertekenen | Opmerking

GEBEURTENIS

Wat s er gebeurd?

Waar heb je zoal aan gedacht door?

Welke gedachten komen ernuin je op?

Welke gevoelens komen er nuin je op?

Gebruik je geloof in Gods woord.
Wat zegt Hij? Bijvoorbeeld Filip. 4:8 en Rom 12:21

Hoe kun je nu reageren?

GEVOLG

Watis nu het gevolg?

G-SCHEMA 2
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