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Koolhydraten mara
» Korte tot lange keten koolhydraten

* Belangrijke brandstof

» Teveel wordt opgeslagen als glycogeen of vet

* Verzadigen het minst

 Let op glycemische index of lading
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Vezels
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Niet oplosbare
vezels:

» Volkoren producten
* Havermout

« Noten/zaden

Oplosbare vezels:
Groenten

Fruit
Peulvruchten



Vetten

e Onverzadigde vetten
* Enkelvoudig
* Meervoudig

* Verzadigde vetten

e Transvetten
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Onverzadigd vet
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Onverzadigd vet mara
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Verzadigd vet mara




Transvetten




Eiwitten

* Bouwstenen van eiwit zijn
aminozuren

* 22 verschillende aminozuren voor in
voeding

> 9 essentiéle aminozuren

* Dierlijke eiwitkwaliteit heeft de
hoogste elwitkwalitelt

> voldoende essentiele aminozuren en in
de juiste verhouding

okter
ara
éﬂzﬁW/ﬁ%fﬂMﬂﬂ



Dierlijke eiwitten
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Plantaardige eiwitten
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Hoeveelheid eiwitten mara

0,8 gram per kilogram lichaamsgewicht
o L
2O 7 meer eiwitten voor vegetariers

o . .
3 O /o meer eiwitten voor veganisten



