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Kenmerken LNIB

• Tool coaching op BRAVO

• Dagmenu’s op maat voor gezond gewicht

• Verschillende opties

• Eigen software binnen bestaand systeem Body Support (*)

• Richtinglijnen GV  (*)

• Bodycompositie (o.a. vet en spiermassa%) 

• Geen rode E-nrs

• Geen ‘onrein’ vlees

• Alleen via Gezond & Weldoen coaches



Richtlijnen 



Rode E-nummers



Rode E-nummers

• E-621

• E-951

• Zie:https://www.gezondenweldoen.nl/single-

post/2018/05/12/Deze-3-rode-e-nummers-horen-niet-je-

boodschappenmandje-thuis

https://www.gezondenweldoen.nl/single-post/2018/05/12/Deze-3-rode-e-nummers-horen-niet-je-boodschappenmandje-thuis


Goede vlees en vissoorten

https://docs.wixstatic.com/ugd/7b39c0_018

746f6f8cd4eb4ab262bd2b767f303.pdf

https://docs.wixstatic.com/ugd/7b39c0_018746f6f8cd4eb4ab262bd2b767f303.pdf


Intake



Intake



Calorieën 



Calorieën : BMR + PAL



Meten/wegen



Meten / wegen  / vet % 



Bewustwording: Eetmeter



Macronutriënten / excel tabel



Macronutriënten / excel tabel



Software



Cliënten bestand / AVG



Software persoonlijk overzicht



Software / opties menu’s



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 variëren

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



Overleg met diëtiste (service G&W)

Arianne van Hoften

www.gezondenweldoen.nl/coaches



PAUZE







COACHING / BASICS
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COACHING / LNIB logboek



Coaching / basistools



Coaching / basistools



Coaching / bijbelse verdieping

voorbeeld G-schema



COACHING / rollenspellen


