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K �R STEN
V E R C A M M E N

Voedingstraject

Al l r ight ,  we z�n gestart !  Met  het  eerste  act iepunt  gaan we meer  evenwicht  brengen

in  de verde l ing van je  macro-nutr iënten .

De komende 2  weken ga je  h iermee aan de s lag :

S A R A H  A M R A O U I

1 .  V E R M I N D E R  K O O L H Y D R A T E N

Koolhydraten en enke lvoudige su ikers  z�n momentee l  het  meeste  aanwezig  in

jouw eetdagboek .  Om een goede verde l ing te  kr�gen in  jouw macro-nutr iënten

raad ik  aan om meer  e iwi t ten en vetten toe  te  voegen.

Dat  betekent  dat  we b�  jouw maalt�den minder  koolhydraten gaan toevoegen en

enkele  maal t�den gaan in lassen met  enke l  e iwi t ten en vetten .  Waarom? Als  we té

vee l  koo lhydraten opnemen t .o .v .  ons  energ ieverbru ik ,  wordt  het  overschot

opges lagen in  onze ce l len ,  voor  eventueel  een later  t�dst ip  a ls  je  meer  energ ie  nodig

hebt  (bv .  t�dens het  sporten) .

E iwit ten z�n namel�k  nodig  a ls  bouwstof fen .  Deze bouwstof fen z�n extreem

belangr�k  voor  het  herste l  en  de opbouw van n ieuwe l ichaamscel len .  Vetten z�n ook

een bouwstof ,  maar  z�n daarnaast  ook een brandstof .  We kunnen namel�k  vetten

gaan inzetten voor  ons  energ ieverbru ik .

Prakt isch :  pas jouw ontb�t  of  avondeten aan,  afhankel�k  van jouw werkschema.

Probeer  t�dens ofwel  het  ontb�t  ofwel  het  d inner  geen koolhydraten toe  te

voegen aan jouw maalt�d .  Koolhydraten z�n bv .  pasta ,  brood,  r�st ,  aardappelen ,

f ru i t


