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Je weekdoel zijn de calorieën waar je wekelijks rond
wilt zitten om je gekozen doel te behalen.
Wanneer deze calorieën overschreden worden, zal je
progressie vertraagd worden (of stagneren).

Je dagdoel is de som van alles wat je op de
geselecteerd dag hebt toegevoegd.
*Dit kunnen producten, recepten of eigen maaltijden zijn.  

Je kan dus je dagdoel overschrijden, maar nog
steeds je weekdoel behalen (door wat minder te
eten op de andere dagen). 

JE DAGDOEL EN WEEKDOEL

*De intake voorziet ons van de nodige info voor het
berekenen van jouw caloriedoelen. 
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JE EETDAGBOEK 

Je eetdagboek dient om producten in te voegen die
je gaat consumeren (of geconsumeerd hebt).

Deze bestaat uit 4 eetmomenten en zijn gekoppeld
aan een agenda. Dit maakt het mogelijk om je
producten op een gewenste dag te plannen.
 
De producten (of recepten) die hierin toegevoegd
worden bevatten calorieën (de ene al wat meer dan
de andere). 
Deze calorieën worden afgetrokken van je dagdoel
en weekdoel.
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ITEMS TOEVOEGEN

Je kan 3 soorten Items toevoegen; 
'kies product', 'kies recept' en 'creëer product' .  Alles
wat je toevoegt, wordt bovenaan opgeteld en
verrekend met je dagdoel op de begin-pagina.



Een product naar keuze kan gezocht worden via
de zoekknop bovenaan. Druk op het product om een
gewenste portie te kiezen. 
Doe dit steeds in functie van je honger en het doel. 

Je kan onze unieke knop 'aanbevolen portie' per
product gebruiken om een gepaste hoeveelheid te
tonen in het kader van vetverlies. 

*Hoe accurater je bent met het afwegen van de porties,
hoe beter je progressie zal zijn. 

1. PRODUCTEN TOEVOEGEN 
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Log je voedsel door de beschrijving in de
zoekbalk te typen. Gebruik de ’favorieten’
functie’ als je een product vaker gebruikt.

 

1. Weeg je voedsel altijd rauw of gekookt,
kies er een en houd je daaraan. Wissel NIET
tussen beide.

2. Sommige producten zijn zeer variabel, dus
kijk naar rauw, gekookt, met vel, zonder vel
en zorg ervoor dat je elke keer dezelfde
gebruikt voor de consistentie.

1.2 HOE WEEG IK MIJN PRODUCTEN AF?



3. Vermijd het gebruik van 'kopjes' als
meetterm. De meest nauwkeurige manier om
je voedsel te meten is door het te wegen en
grammen of ml te noteren.

4. Niet wegen is raden! Hoe strikter je bent
met afwegen, hoe beter je resultaat zal zijn!



In deze sectie kan je een zelfgekozen recept
toevoegen aan je dagboek.

Met de + en - knoppen kan je een portiegrootte
kiezen die aansluit bij je honger, en die past binnen
je dagdoel. 

Niet zoveel honger? Kies dan een kleinere portie.

2. RECEPTEN TOEVOEGEN 
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Staan je producten niet tussen de producten-lijsten
of vind je geen gepast recept?
Maak dan je eigen product gemakkelijk aan.

Upload een zelfgekozen foto en geef de grammen  
en de calorieën in voor het recept zodat het
berekend kan worden met je dagdoel. 

3.PRODUCT CREËREN
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Kopieer je maaltijd hiermee!

4. KOPIEER MAALTIJD FUNCTIE 
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Via de zoek-knop bovenaan de pagina, kan je een
gewenste training kiezen, afgestemd op jouw
niveau, doelen en beschikbaar materiaal. 

KIES JE TRAINING
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De oefeningen uit je gekozen trainingsprogramma,
zijn voorzien van een video en een uitleg zodat je
het maximale uit je training kan halen.

De uitleg wordt zichtbaar door op de info-knop te
drukken. 

DEMO'S EN UITLEG PER OEFENING
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Door op de + knop te drukken, kan je een
zelfgekozen bewegingsvorm kiezen.

VOEG BEWEGING TOE
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TRAININGSDOEL

Hier kan je jouw beweging van de week
terugvinden. Deze verbruikte kcal kunnen
voortkomen uit trainingsprogramma's of uit andere
activiteiten (fietsen, hardlopen, etc.)

Je wekelijkse calorieën zijn berekend op basis van je
gekozen trainingsdoel (via je intake).
Streef er daarom iedere week naar om dit doel te
behalen.

Bv. Je kiest als doel om 4x te sporten/week, en je
sport maar 1x. Je progressie kan hierdoor vertraagd
worden, omdat de calorieën berekend zijn op
iemand die 4x sport.

Is je trainingsdoel niet haalbaar met je levensstijl?
Pas dan je trainingsdoel aan via 'doel bewerken'. 
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