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Gezond aan de start.
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Agenda
Workshop 1: Gezond aan de start (14/1)

• Basis: een gezond lichaam

• Calcium

• IJzer

• B-Vitamines

Worskhop 2: Voorbereiding de Training (25/2)

• Koolhydraten

• Vocht

Workshop 3: Wedstrijddag (22/4)

• De week voor de wedstrijd

• De dag voor de wedstrijd

• Tijdens de wedstrijd

• Na de wedstrijd

3



Alpe d’HuZes • Opgeven is geen optie!

De basis: een gezond lichaam

• Koolhydraten (4 kcal): energie. 

• Vet (9 kcal): energie, isolatie en bescherming. 

• Eiwitten (bouwstenen) (4 kcal): voor bouwen lichaamseiwitten, voor spieren (armen, benen, hart, 
longen en darmen), opbouw van cellen in het bloed, zenuwstelstel, maken afweerstoffen.

• Vitaminen en mineralen (regelstoffen):  groei, goed functioneren van het lichaam, voor de 
weerstand en voor herstel na ziekte. 
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• Alcohol (7 kcal)

• Bier: gemiddeld 45 kcal per 100 ml 

• Alcoholvrij bier: gemiddeld 26 kcal per 100 ml.
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De basis: calcium
• Voor sterke botten en sterk gebit. 

• Goede werking van de zenuwen, spieren, immuunsysteem. 

• Transport van mineralen in de lichaamscellen zoals natrium, kalium en magnesium. 

• Voorkomen van botontkalking of osteoporose op latere leeftijd.
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Bronnen Calcium: melk, melkproducten, kaas, groente, noten en peulvruchten. 

Bronnen Vitamine D:  zonlicht, vette vis, wat lagere gehaltes in vlees en eieren. 
Toegevoegd aan halvarine, margarine en bak- en braadproducten. 

Vitamine D is nodig om calcium uit de voeding in het lichaam op te nemen.
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De basis: ijzer
• IJzer (mineraal) de vorming van hemoglobine (rode bloedcellen); vervoeren zuurstof. 

• IJzer komt in eten voor in 2 vormen: 
• Heemijzer. Alleen in dierlijke producten: vlees, vis en kip. In rund- of lamsvlees zit meer ijzer dan in 

varkensvlees of kip. Wordt wat beter opgenomen. 

• Non-heemijzer. In plantaardige producten: brood en volkorenproducten, peulvruchten, noten en 
donkergroene groenten zoals spinazie, postelein, paksoi, andijvie, snijbiet, ei en vleesvervangers. Ook in 
dierlijke producten. 
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Vitamine C zorgt voor betere opname van non-heemijzer. 

Bronnen Vitamine C: fruit, groente, aardappelen, citrusfruit, 
kiwi’s, bessen, aardbeien. 
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De basis: B-Vitamines
B-vitamines belangrijk voor de stofwisseling. Omzetten en vrijmaken van energie voor je lichaam uit 
koolhydraten, vetten eiwitten. 

Thiamine (B1) | Riboflavine (B2) | Niacine (B3) | Pantotheenzuur (B5) | Biotine (B8)
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• brood en graanproducten 

• aardappelen 

• vlees en vleeswaren 

• melk en melkproducten 

• Groente en fruit 

• Eieren

• volkorenproducten 

• peulvruchten 

• noten 

• pinda’s
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Dank voor uw aandacht.
Vragen? 

Maureen Kromowirjo 

Diëtist

maureen@redapple-inbalans.nl


