[bookmark: _GoBack]Leerdoel 3: Bewuster zijn van mijn eetpatroon mbv. de app “MyFitnessPal” 
Wat ik hiervan heb geleerd is dat je eigenlijk al heel snel te veel calorieën binnenkrijgt per dag. Als jij 2 chocolade koekjes gaat eten is dat goed voor 300 calorieën en is dat alweer een vijfde van wat je dagelijks zou willen binnenkrijgen. Bizar.. Door deze app gebruiken wordt je enorm bewust van wat je allemaal niet binnenkrijgt en ik vind dat stiekem erg interessant. Je kan namelijk ook de voedingsstoffen bekijken wat er in de maaltijden zitten en daar ligt vooral mijn interesse. Ik zou namelijk graag genoeg eiwitten binnenkrijgen en minder verzadigde vetten. Dit kan ik allemaal terugzien in de app. Aan het begin van blok 2 zat ik er helemaal in, november en december tot aan de kerstdagen ging fantastisch. Maar eind december heb ik iets teveel genoten van het lekker eten en daarom wil ik in blok 3 dit weer gaan rechtzetten. 
[image: ][image: ]Greep uit selectie “bewuster zijn van mijn eetpatroon mbv. de app “myfitnesspal’’. 
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< Weekoverzicht

december 12-18, 2018
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Wo Do Vi Za Zo Ma Di Gem

Gem Doel
M Koolhydraten (122g) 39% 50%
B vet(570) 41% 30%
I Eiwit (649) 20% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrateri:

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
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< Weekoverzicht
december 19-25,2018
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M Koolhydraten (130g) 42%
W Vet(56q) 41%
M Eiwit(520) 17%
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Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrater#

Kommetje rijst (voorbeeld)

439

vertentievrij. Premium.
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Weekoverzicht
januari 2-8

2.000

1.000 I I I

Wo Do Vr Za Zo bMa Di Gerﬁ

Gem Doel
M Koolhydraten (130g) 44% 50%
B vet(429) 32% 30%
W Eiwit(719) 24% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrates

Kommetje rijst (voorbeeld) 439

W7  Nog meer. Advertentievrij. Premium
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< Weekoverzicht s
dec. 26 -jan. 1
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Wo Do Vr Za Zo Ma Di  Gem

Gem Doel
B Koolhydraten (67g) 34% 50%
I Vet(350) 40%

I Eiwit(510) 26% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratef#

Kommetje rijst (voorbeeld) 434





