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Instructie online eetdagboek (Mijn Eetmeter)

Hartelijk bedankt dat u een eetdagboek wilt bijhouden!

Voor het bijhouden van een online eetdagbhoek maken we gebruik van ‘Mijn Eetmeter’ van het
Voedingscentrum. In Mijn Eetmeter kunt u dagelijks invullen wat u eet en drinkt. Het eetdagboek
kunt bijhouden via de website van het Voedingscentrum of via de Mijn Eetmeter-app op uw mobiel
of tablet. U kunt de website en de app naast elkaar gebruiken. Alles wat u in de app invult verschijnt
ook in uw dagboek op de website en andersom.

Mijn Eetmeter - website

Voor het invullen van Mijn Eetmeter via de website gaat u naar:
https://mijn.voedingscentrum.nl/nl/eetmeter

Mijn Eetmeter - app

Voor het invullen van Mijn Eetmeter via de app gebruikt u de Mijn Eetmeter- E E I

app. Download deze gratis op uw mobiel of tablet in de App store (iPhone) of
Google play store (Android). In de app kunt u indien gewenst ook gebruik

maken van een barcode scanner.
Aanmaken van een eigen account

Voor het aanmaken van een eigen account en een instructie over het invullen van de Eetmeter kunt
u bijgevoegde instructies gebruiken (Zie bijlage 1 en 2). Als u een account heeft aangemaakt via de
website, dan kunt u ditzelfde account ook gebruiken voor de app (en andersom).

Instructies en aandachtspunten invullen Mijn Eetmeter
In het belang van het onderzoek zijn de onderstaande instructies en aandachtspunten belangrijk.

- U zult gedurende het onderzoek op meerdere momenten gevraagd worden Mijn Eetmeter
bij te houden. Registreer op de gevraagde momenten binnen 1 week, gedurende 3 dagen uw
voeding.

- Vul MijnEetmeter voor 3 dagen in, waarvan bij voorkeur 2 doordeweekse dagen en 1
weekenddag. Deze 3 dagen hoeven niet aansluitend te zijn, maar dit mag wel.

- Hetis belangrijk dat de gekozen dagen normale/gemiddelde weekdagen of weekenddagen
weerspiegelen.

- Een dag begint wanneer u wakker wordt en eindigt wanneer u de volgende dag weer wakker
wordt (dus een complete dag en nacht rapporteren)

- Vul Mijn Eetmeter bij voorkeur in direct nadat u iets heeft gegeten of gedronken. Hierdoor is
de kans kleiner dat u dingen vergeet te noteren.

- Raadpleeg indien nodig de verpakking of het etiket van het product om zo het juiste
voedingsmiddel/drank in te vullen.

- Pas uw voeding niet aan. Eet en drink zoals u het anders ook zou doen wanneer u de voeding
niet zou bijhouden.



- Wanneer de dag waarop u de voeding bijhoudt toch afwijkt van een normale/gemiddelde
dag (vanwege ziekte, feestje etc.) ga dan door met registreren maar vermeld deze afwijking
dan in het ‘notitieveld’ van de eetmeter.

Aandachtspunten

een paar happen van een appel, ‘ o
kleine of halve koekjes, blokje kaas etc.

- Rapporteer ook alle kleine hapjes/slokjes, zoals

- Denk aan het invullen van uw dranken; koffie

Dagelijks Product Aantal Eenheid
met melk en suiker, vruchtensap, melk etc. v Koffie .
- Vaak wordt er boter/margarine, bakboter, olie
. X v Halvarine 1
e.d. gebruikt: graag alle toevoegingen noteren. '
- Denk aan uw tussendoortjes, maaltijden en v Kaas, 48+ 1

dranken die buiten de deur gegeten en

gedronken worden.

Eetdagboek opsturen naar de onderzoeker

Nadat u 3 dagen uw eetdagboek heeft bijgehouden mag u de gegevens doorsturen naar de
onderzoeker. Het doorsturen kan alleen via de website (en niet via de app).

- Ganaar de website van het Voedingscentrum en © 0 ©
klik op Inloggen
https://mijn.voedingscentrum.nl/nl/login/ y v [ overzicht |

- Vuluw emailadres en wachtwoord in (hetzelfde Mijn Eetmeter

als u ook voor de app hebt gebruikt) Mijn overzicht voor vrijdag 24 september 2021 O

- Klik op Mijn Dagboek of ga in het Menu naar . LPDF LXML @ )
Mijn Eetmeter
- Klik op de wit met groene button: Overzicht

vrijdag 24 september 2021 Energie Vet Verzadigd Eiwit Koolhydr. Vezels

(keal)  (g) vet (g) () (9)

- Klik vervolgens op e-mail maandoverzicht
Ontbijt

- Vink stuur naar iemand anders aan
- Kies bestandsformaat Excel

- Vul het volgende emailadres in:
oprah@amsterdamumc.nl
- Druk onderaan in datzelfde scherm op de groen button: Verstuur

Hartelijk bedankt voor het invullen en opsturen van uw eetdagboek!



Bijlage 1: instructies account aanmaken en invullen via de website.

Ga naar: https://mijn.voedingscentrum.nl/nl/eetmeter
.n ps://mij ‘v ing u / /_ . . Nu starten
Klik op de button Registreren of op de tekst Registreer je gratis.

Volg de registratie stappen.

Registreer je gratis!
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U ontvangt vervolgens een e-mail van Mijn Voedingscentrum.

Bevestig uw registratie via de link in uw e-mail.
5. Uaanmelding is nu voltooid! U kunt nu gebruik van Mijn Eetmeter.

Bevestig nu via e-mail

We hebben je een e-mail gestuurd met een link. Klik op de link om je account te activeren. Daarna kan je inloggen. Doe dit binnen
2 uur, anders vervalt je inschrijving.

Voedingscentrum

Het eetdagboek invullen via de computer

1. Alsu bentingelogd, klikt u op Mijn dagboek of Mijn Eetmeter om u dagelijkse voedingsinname
in te voeren.

2. Kies in het vak Product een product wat u heeft gegeten (bijvoorbeeld brood). Klik indien van
toepassing op de onderdelen Bereiding en/of Eenheid en vul het aantal in. Klik vervolgens op
Voeg toe.

3. Herhaal stap 2 tot u alles wat u heeft gegeten voor ontbijt, lunch, avondeten en tussendoor heeft
ingevuld voor deze dag.

[ Adviezen | [ Overzicht | [ Recepten | | Instellingen ) | Help )

Mijn Eetmeter

Mijn dagboek voor vrijdag 24 september 2021 D




Bijlage 2: instructies account aanmaken en invullen via de Mijn Eetmeter-app.

Voor het invullen van Mijn Eetmeter via de app gebruikt u de Mijn Eetmeter-app.

1.

vk wN

Download de Mijn Eetmeter app gratis op uw mobiel of tablet in de App store (iPhone) of Google
play store (Android).

Volg de registratie stappen om gebruik te kunnen maken van de app.

Klik in het menu (het blauwe rondje met 3 streepjes) op Mijn eetdagboek.

Klik op het groene plus teken om een product toe te voegen.

Klik op het gewenste eetmoment (Ontbijt, Lunch, Avond, Tussendoor).

09:34 ol T .
— Mijn eetdagboek o —
Menu e — A Groene plus teken
< 27 sep. 2021 >

Eiwit 399 €

Ontbijt Aantal

I_arood. volkoren 1snee 39>
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Notitie 9

Je hebt op deze dag nog geen notitie ingevoerd.

6. Toets in hetinvoerveld uw gegeten product in bijvoorbeeld brood en kies de juiste optie.

7.

8.
9.

U kunt indien gewenst ook gebruik maken van een barcode scanner om de streepjescode van het
product te scannen.

10:24 wl T
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Brood, vikorn

product fsgme ’
Broed, bruin
Algemeen >
Bruin brood
Algemeen >
Brood, meergranen
Algemeen >
Brood, wit
Algemeen >
Wit broad
Algemeen >

Brood, wit-
Algemeen >

—

Kies indien van toepassing de Bereiding, Eenheid en Aantal en klik daarna op Gereed.
Herhaal bovenstaande stappen tot u alles wat u heeft gegeten op deze dag heeft ingevoerd.



