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Download the MyFitnessPal app uit de Apple app
store (iPhone) of via Google Play (Android).
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Deze melding krijg je te zien en kies je voor sta
niet toe of sta toe en klik dan op aanmelden.
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Aanbevolen; kies voor aanmelden met 
e-mailadres.
 

BODYANDMINDINSHAPE.NL



MYFITNESPALL - STARTERSGIDS

Kies je doel; afvallen of huidig gewicht behouden
of aankomen.
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Kies hoe actief je bent.
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Kies je geslacht en geboortedatum.
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Selecteer Nederland (of een ander land waar je
woont) en vul bij postcode in 1111 indien je niet je
echte postcode wilt invullen.
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Vul in je lengte, gewicht en streefgewicht als je de
optie afvallen hebt gekozen.
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Klik op 5 ft, 7 in en er opent een schermpje
onderaan de pagina waar je je lengte in kunt
selecteren in centimeter en klik op het vinkje.
 
Als alles ingevuld is dan klik je op het vinkje
rechts bovenin.
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Kies je wekelijkse doel. Als je afvallen hebt
gekozen dan is dit het overzicht waaruit je kan
kiezen. Kies de tweede optie zoals aanbevolen.
 
Klik daarna op het pijltje rechts bovenin.
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Vul je emailadres in en een zelfgekozen
wachtwoord voor je MFP profiel. Kies een
gebruikersnaam voor je MFP profiel.
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Dan klik je op het bolletje waarmee je aangeeft
dat je akkoord gaat met het privacybeleid en
voorwaarden en klik je op Aanmelden.
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Dan klik je op het bolletje waarmee je aangeeft
dat je alles accepteerd en onderaan klik je op het
blauwe balkje Accepteren.
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Je hebt succesvol een MFP account aangemaakt
en MFP heeft voor jou je dagelijke calorieendoel
berekend. Dit getal ga je straks aanpassen in MFP
omdat het een globale berekening is en je zelf al
je calorieendoel uitgerekend hebt.
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Dan kun je zelf kiezen op je notificaties wilt
ontvangen en je telefoon wilt gebruiken om
stappen te tellen. Eventueel kun je op de hoogte
gehouden worden van het laatste nieuws en
aanbiedingen en klik je op Doorgaan.
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Als je een Fitbit (of een andere activity tracker)
draagt dan kun je deze verbinden met MFP maar
het is niet noodzakelijk. Deze stap kun je dan ook
nu overslaan en eventueel later kun je activity
tracker koppelen met MFP. Kies dus voor Weiger
en klik dan op het kruisje link bovenaan.
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Je kunt gelijk een maaltijd kiezen waarvan je de
voedingsmiddelen in wilt vullen maar deze stap
slaan we over aangezien we eerst het
caloriebudget gaan aanpassen en de
macroverhouding moeten gaan invoeren.
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Dan zie je de Home pagina. Hier zie je een
overzicht van jouw caloriebudget, hoeveel
calorieën je gegeten hebt en eventueel hoeveel
calorieën je verbrand hebt door middel van
activiteit. De activiteit zie je dus wanneer er een
activity tracker gekoppeld is aan het account.
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Links onderin kun je zien dat je je op de Homa
pagina bevind.
 
Klik rechts onderin op de drie bolletjes om het
menu uit te klappen en uit meer opties te kunnen
kiezen.
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Klik op Doelen om het menu uit te klappen en uit
meer opties te kunnen kiezen.
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Klik op Doelen voor calorieen, koolhydraten,
eiwitten en vetten om het menu uit te klappen en
uit meer opties te kunnen kiezen.
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Je ziet hier je standaard doel met caloriebudget
en de standaard verdeling van de macro s in
grammen en procenten. In de gratis versie kun je
alleen de procenten aanpassen en dat doen we
aan de hand van de grammen die uit de
berekening is gekomen. Je kiest dus voor het
aantal procent dat het dichts bij het aantal
grammen komt van jouw doel.
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Klik op 1250 zodat je dit handmatig kunt
aanpassen in het scherm wat onderaan opent en
pas het getal aan naar jouw caloriebudget. 
 
Klik op het vinkje om jouw nieuwe caloriebudget
op te slaan in MFP.
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Klik op 40% zodat je dit handmatig kunt
aanpassen in het scherm wat onderaan opent en
pas het getal aan naar jouw macro verhouding. 
 
Klik op het vinkje om jouw nieuwe caloriebudget
op te slaan in MFP.
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Je ziet hier je standaard doel is aangepast naar
jouw caloriebudget en gewenste macro
verhouding. Klik twee maal op het pijltje om naar
het Meer scherm te gaan.
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Je komt weer terug op de Meer pagina en klikt
onderaan op LOGBOEK zodat je je maaltijden in
kan voeren en voedingsmiddelen kan toevoegen.
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