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Gebruik van Mijn Eetmeter

Mijn Eetmeter - android & iOS

In deze app van het Voedingscentrum kun je opzoeken
hoeveel koolhydraten een voedingsmiddel bevat en
kun je een eetdagboek bijhouden. De Eetmeter-app
kun je vinden in de Apple iTunes store en Play Store,
gebruik ervan is grafis.

Voedingscentrum

Om deze app te kunnen gebruiken moet je een inlog
(met naam en wachtwoord) aanmaken; je kunt hiermee
ook inloggen op de website van Mijn Eetmeter. Er
staan ruim 90.000 producten in de app en je kunt ook makkelijk producten opzoeken
met een barcode-scanner.
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Van veel producten staat een portie vermeld (bijvoorbeeld 1 stuk of
1 opscheplepel), je kunt ook altijd de hoeveelheid grammen invullen. Mijn eetdagboek
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Met de inloggegevens van de app Mijn Eetmeter kun je ook via de
website https://mijn.voedingscentrum.nl/ het eetdagboekje W
invullen. Op de website kun je onder andere ook recepten maken, en

een voedingsstoffenoverzicht inzien per dag, week of maand. Je kunt op de site via

tabblad "dagboek” ook notities maken, zoals sportactiviteiten, ziekte of

glucosewaarden.
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Tips:
v Je kunt ook de bar(streepjes)code van een verpakking scannen om een product
op te zoeken, via het streepjes-symbool rechts naast de maaltijd.
v" Via instellingen - tussendoor kun je aangeven dat je 3 fussendoor momenten per
dag wil (tussendoor ochtend, fussendoor middag en tussendoor avond), zo komen
hiet alle tussendoortjes op één hoop.

Veel gestelde vragen over Mijn Eetmeter.

Hoe kan ik snel een product of gerecht invoeren dat ik vaak eet?

Tip 1: maak gerechten aan

Maak je vaak hetzelfde? Klik op de link 'maak een gerecht aan’ in je dagboek of ga naar
Mijn gerechten onder Instellingen. Geef je gerecht een unieke naam. Als je een product
zoekt, kun je ook zoeken op jouw gerecht.

Tip 2: maak favorieten aan
Je kunt nieuwe favorieten aanmaken met het hartje in je eetdagboek. In je eetdagboek
zie je favorieten bovenaan staan als je een product zoekt.

Tip 3: voeg dagelijkse consumpties toe

Eet je elke dag dezelfde producten, bijvoorbeeld een kom yoghurt met muesli of
boterhammen met pindakaas? Bij Dagelijkse consumpties onder Instellingen kun je deze
instellen. Met 1 druk op de knop kun je deze daarna elke dag makkelijk invoeren in je
eetdagboek.

Ik kan mijn product niet vinden, wat nu?

Je kunt een paar dingen proberen:
e Gebruik geen bereiding, gebruik bijvoorbeeld ‘ei' in plaats van 'gekookt ei’
e Bekijk of de spelling klopt
e Probeer een andere term, bijvoorbeeld 'sojadrink’ in plaats van 'sojamelk’
e Scan het product in de app Mijn Eetmeter

Kan ik mijn dagboek uitprinten, downloaden of delen met bijvoorbeeld mijn di€tist?

Ja, dat kan. Log dan in op de website van Mijn Eetmeter en ga naar Overzicht. Daar kun
je een maandoverzicht mailen. Je kunt er ook een dag- of weekoverzicht downloaden.
Voor een weekoverzicht klik je op het weeknummer. Je kunt kiezen of je het als Excel
of als PDF bestand mailt (voorkeur dietist Diaboss is Excel).

Als je meer informatie wil weten over het berekenen van koolhydraten of het bijhouden
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van een eetdagboekje maak dan een afspraak met één van de diétisten van

Bronnen: www.voedingscentrum.nl



http://www.voedingscentrum.nl/

