SPORTVOEDING VOOR WIELRENNERS.
Voeding-1

Wanneer men zich op het terrein van de sportvoeding begeeft, is het verbeteren van de prestaties belangrijk. Daarom worden alle middelen die het effect van de training vergroten en de conditie bevorderen gebruikt.

Eén van deze middelen is voeding.

Enquêtes bewijzen echter dat de meeste sporters nauwelijks gezonder eten dan niet-sporters. Hun eetgedrag vertoont weinig verschil, ze slaan even vaak een ontbijt over, ze eten even veel laagwaardige tussendoortjes.

Een voorlichting bij wielrenners op vlak van voeding is dus zeker geen overbodige luxe!

CALORIEËN:

Voedsel is als het ware de brandstof (de energieleverancier) voor het lichaam. De hoeveelheid energie die het voedsel levert, wordt uitgedrukt in aantallen calorieën. De benaming calorie is tegenwoordig, overeenkomstig een internationale afspraak in de voedingswereld, vervangen door de joule.
De energiewaarde kan zowel in (kilo)-calorieën (kcal) als in kilojoules (kJ) worden weergegeven. De kilojoules worden berekend met de formule:

kJ = kcal x 4,184. Het komt er op neer dat 1 calorie gelijk is aan 4,1842 kilojoules, afgerond tot 4,2. Elk voedingsproduct met energiewaarde kan men terugvinden in “De calorieëngids” van uitgeverij R&B.


Meerdere interessante gegevens over voeding, dranken, vitaminen en mineralen, natuurlijke producten enz. kan men vinden in 101 vragen en antwoorden over “Sport & natuurlijke doping”. Dit is een boek geschreven door Dr. Apr. Paul NIJS en uitgegeven door BETA-PLUS.

1-Energiebehoefte en lichaamsgewicht.


De energiebehoefte is afhankelijk van leeftijd, lengte, gewicht, geslacht en activiteit. Naarmate de lichamelijke activiteit toeneemt, neemt ook de energiebehoefte toe. Deze neemt af naarmate men ouder wordt. Afhankelijk van de soort en de duur van de inspanning kan de behoefte van de sporter het twee- tot viervoudige zijn dan van een niet sporter. Bij wielrenners in de Tour is een energieverbruik van ongeveer 9000 kcal berekend. De energiebehoefte bij een normale activiteit ligt tussen de 2000 (voor een vrouw) en 2500 kcal (voor en man).

De grotere energiebehoefte bij een sporter moet door een grotere voedselopname worden gecompenseerd. Al te vaak wordt die hogere energieopname gehaald uit vetrijke en onvolwaardige tussendoortjes (chocolade, mars, chips, enz.) Ook alcohol is een energieleverancier maar is wel af te raden!

De energieopname mag echter de energiebehoefte niet overschrijden omdat dit een negatieve invloed heeft op het lichaamsgewicht (overgewicht). Het teveel wordt immers opgeslagen als vet, wat voor de renners een negatieve invloed heeft op de prestaties. 


Een goed gewicht kan worden berekend met de volgende formule:

---man-----------(lengte – 100) x 0,9 = ideaal gewicht.

---vrouw---------(lengte – 100) x 0,85 = ideaal gewicht.

Nb. : voor een renner ligt zijn topprestatiegewicht hier zelfs nog 10% onder!

Bij lichte fysieke inspanningen gebruikt men hoofdzakelijk vetten als brandstof, bij zwaardere inspanningen gebruikt men hoofdzakelijk koolhydraten en een kleine hoeveelheid vetten. Bij heel zware inspanningen gebruikt men eiwitten als brandstof samen met een kleine hoeveelheid koolhydraten en een nog kleinere hoeveelheid vetten.

Dus indien het gewicht van de sporter omlaag dient gebracht te worden dient deze lange maar heel rustige trainingen uit te voeren samen met een aangepast voedingspatroon.

2-Samenstelling van de voeding.

De voeding van een wielrenner dient voor het grootste gedeelte te bestaan uit koolhydraten.
Enquêtes


Gezonde voeding

Sportvoeding
20% eiwitten

10 a 15% eiwitten

10 a 15% eiwitten

40% vetten


30 a 35% vetten

25% vetten

40% koolhydraten

50 a 55% koolhydraten
60 tot 70% koolhydraten

Koolhydraatrijke voedingsmiddelen zijn:

Aardappelen








19 gr. per 100 gr.

Beschuiten








70

Roggebrood








40

Rozijnenbrood







50

Volkorenbeschuit







62

Wit brood








44

Fruit(gemiddeld







7

Gedroogd fruit(gemiddeld)






60

Bananen








22

Dadels









73

Westen








75

Passievruchten







19

Rozijnen

65

Verse vijgen








19

Druiven ananas







16

Peperkoek








12

Brinta









67

Cornflakes








85

Havermout








62

Gekookte witte macaroni






24

Gekookte witte rijst







34

Ongesuikerde muesli







69

Groenten(gemiddeld)







8

Doperwten








17

Schorseneren








15

Suikermais








17

Vanillepudding







21

Druivensap








18

Ongezoet sinaasappelsap






8

Gemengde noten







13

Gekookte peulvruchten(gemiddeld)





17

Bruine bonen, witte bonen, kikkererwten, linzen, sojabonen

17

Maltro-dextrine







95

Appelstroop








60

Honing








80

Confituur








61

Suiker









95

3-Water.

Naast de verdeling van voedingsstoffen is het even belangrijk om voldoende vocht in te nemen. Tijdens zware lichamelijke inspanningen kunnen immers liters vocht per uur verloren gaan. Dit vochtverlies heeft een negatieve invloed op de prestaties door een verminderd plasmavolume. Ook de afvoer van warmte komt in het gedrang aardoor een verhoogde lichaamstemperatuur optreed welke zelfs kan leiden tot koorts. In een verder stadium kan dit leiden tot hevige krampen en zelfs bewusteloosheid.
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Bovenstaande figuur geeft een overzicht van de invloed van vochtverlies 

(= dehydratie) op het lichaam. Een verlies van 2% lichaamsgewicht door vochtverlies geeft een prestatieverlies van 20%!

Enkele suggesties voor een correcte vochtinname voor wielrenners:

* 30 minuten voor de training of wedstrijd 500 ml. water of dorstlesser.
* Tijdens de training of wedstrijd per uur 500 ml. dorstlesser gebruiken. Deze dorstlesser dient hypotoon of isotoon te zijn, naargelang de omstandigheden.

Isotoon betekent dat in deze vloeistof de concentratie opgeloste deeltjes ongeveer even groot is als in het bloedplasma m.a.w. dat in de drank de gelijke “osmotische druk” heerst zoals in het bloed.
* De drank mag geen glucose, sacharose of suiker bevatten. Enkel maltro-dextrine en fructose zijn geschikt. Controleer de ingrediënten op de verpakking. Al te vaak worden dranken verkeerdelijk tijdens een wedstrijd geadviseerd terwijl de samenstelling daarvan niet ideaal is.
* De drank moet een deel natrium bevatten, alsook andere mineralen die tijdens het zweten verloren gaan.
Enkele voorbeelden van ideale dorstlessers zijn: Extran, Gatorade, Aquarius, Isostar…


4-Vitaminen;

Bij de bespreking van sportvoeding verdienen ook de vitaminen een woordje aandacht.

Vaak vullen sporters hun extra energiebehoefte aan met onvolwaardige en vetrijke tussendoortjes. Omdat door de hoge sportactiviteit ook de behoefte aan vitaminen en mineralen is toegenomen kan het gebruik van deze onvolwaardige tussendoortjes leiden tot vitaminegebrek. Vooral de vitaminen van de B-groep komen al eens in het gedrang.


Eigenlijk werken alle vitaminen (en vitaminoïden, mineralen en spoorelementen) stimulerend, zij het onrechtstreeks.
Slechts enkele werken rechtstreeks stimulerend. Deze zijn vit. C, vit. B-complex(1-2-6 en12) en vit. E.


 Men kan de rol van vitaminen het best vergelijken met die van motorolie. Bij te weinig olie zal de motor niet kunnen perfomeren, terwijl te veel olie hem niet beter zal doen draaien. Vitaminen worden niet door het lichaam zelf aangemaakt maar moeten dus uit de voeding komen. Dus een extra toediening zonder dat er sprake is van een gebrek, leidt zeker niet tot betere resultaten. Al de te veel opgenomen (wateroplosbare-) vitaminen worden onveranderd uitgeplast.

5-Voorbeeld van een eetpatroon op een trainingsdag.
Dit voorbeeld geldt voor een renner die 22 jaar oud is, 75 kg weegt en 185 cm groot is. Op deze dag is een training voorzien van 3 uren aan een gemiddelde snelheid van ongeveer 30 km per uur. De energiebehoefte hiervoor bedraagt tussen de 4300 en 4500 kcal.

Dit schema geldt als voorbeeld, de hoeveelheid energie moet individueel bepaald worden.

Er moet steeds voor gezorgd worden om voldoende vocht in te nemen onder de vorm van plat water(minimum 1,5 a 2 liter-----onbeperkt maximum)

De verdeling van de voedingsstoffen hiervoor is:



15% eiwitten (waarvan 2/3 uit dierlijke en 1/3 uit plantaardige 
                                                eiwitten)



25% vetten (waarvan 2/5 uit poly-onverzadigde oliën, 2/5 uit 

                                         mono-onverzadigde oliën en 1/5 uit verzadigde vetten)



60% koolhydraten (waarvan 3/4 uit complexe poly-sacchariden 

                                             en 1/4 uit mono- en disacchariden ( snelle suikers)

6-Voorbeeld van een eetpatroon op een wedstrijddag.

Dit voorbeeld geldt voor een renner die 22 jaar oud is, 75 kg weegt en 185 cm groot is. Op deze dag is een wedstrijd voorzien van 3 uren. De energiebehoefte hiervoor bedraagt tussen de 5200 en 5500 kcal.

Dit schema geldt als voorbeeld, de hoeveelheid energie moet individueel bepaald worden.

De verdeling van de voedingsstoffen hiervoor is:



15% eiwitten (waarvan 2/3 uit dierlijke en 1/3 uit plantaardige 
                                                eiwitten)



20% vetten (waarvan 2/5 uit poly-onverzadigde oliën, 2/5 uit 

                                         mono-onverzadigde oliën en 1/5 uit verzadigde vetten)



65% koolhydraten (waarvan 3/4 uit complexe poly-sacchariden 

                                             en 1/4 uit mono- en disacchariden ( snelle suikers)

7-Het supercompensatiedieet of Scandinavisch dieet.

Een gekend sportdieet is het supercompensatiedieet.

Het is algemeen gekend dat een hoog glycogeengehalte (= koolhydraatreserve in lichaam) in de spieren en lever tot betere resultaten leidt.

Het supercompensatiedieet zorgt voor een maximale glycogeenopstapeling in het lichaam (2 tot 3 x meer dan normaal), door middel van training en voeding.

Principe: 6, 5 en 4 dagen voor een belangrijke wedstrijd wordt er heel intensief getraind en wordt er een vetrijke, eiwitrijke en koolhydraatarme voeding tot zich genomen. Dit heeft een volledige uitputting van de glycogeenvoorraden tot gevolg. De laatste drie dagen voor de belangrijke wedstrijd wordt er matig getraind en een koolhydraatrijke voeding tot zich genomen. Deze bevat 70 tot 75% koolhydraten. Dit geeft een snelle heropbouw van het glycogeen met zelfs het 2- tot 3-voudige van normaal.

Resultaat: 
1- vergroting van de glycogeenopslag



2- vertraging van de glycogeenafbraak tijdens de inspanning



3- snelle resynthese van de glycogeenopslag

Dit is echter niet zonder gevaar. In de praktijk is gebleken dat er fysieke psychische ongewenste reacties kunnen optreden, waarbij sporters symptomen van hypoglycimie vertonen en de kans op blessures vergroot is. Daarom wordt overgeschakeld op een gemodereerde methode, namelijk tapering-off.

Hierbij wordt de laatste week voor de wedstrijd de training beperkt en de hoeveelheid koolhydraten in voeding tot 70 a 75% verhoogt. Ook hierbij worden hoge glycogeengehaltes bereikt maar dan wel op een veiligere manier. Men gaat immers niet eerst een volledige uitputting nastreven.

De koolhydraten moeten zo veel mogelijk in hun complexe vorm (brood, deegwaren, aardappelen, cornflakes enz.) genomen worden.
Te veel eenvoudige suikers (snoep, suiker, limonade, gebakjes, enz.) geven o.a. een te hoog bloedsuikergehalte, kans op diaree enz.

Opmerking: Bij deze glycogeenopstapeling wordt er tevens veel vocht opgeslagen zodat een gewichtsstijging van 1 a 2 kg te verwachten is.

BESLUIT:

Samenvattend kan gezegd worden dat de voeding van de renner gevarieerd, koolhydraatrijk en vetarm moet zijn. Het basismenu hoeft niet te verschillen van een niet-sporter.

Vlees dient zo veel mogelijk vermeden te worden op uitzondering van gevogelte (kalkoen, kip enz.). Dit wordt ook niet meer ‘s avonds gegeten maar wel tijdens het middagmaal of zelfs tijdens het ontbijt. In plaats van vlees kan men veel beter vis gebruiken.

Elke maaltijd duurt lang genoeg zo dat er rustig kan gegeten worden. 

Maaltijden mag men ook niet overslaan. Tussen de maaltijden wordt er hoofdzakelijk fruit gegeten en geen snoep. 

Door een verantwoorde keuze te maken kan in voldoende mate voorzien worden aan de extra mineralen- en vitaminebehoefte. 

Supplementen in normale omstandigheden zijn dus meestal nutteloos.

Een renner dient nauwgezet zijn lichaamsgewicht op peil te houden door de energieinname in verhouding te houden met zijn energieverbruik.

Elke ochtend dient de renner dan ook zijn ochtendpols te nemen, zich nuchter te wegen nadat hij geürineerd heeft en dit alles te noteren.

Een berekening van de persoonlijke behoeften en mede daarmee een individueel voedingsadvies kan de renner al een groot eind op de goede weg helpen. Elke renner heeft dus zijn eigen voedingspatroon dat niet zo maar voor een andere renner van toepassing is.

Met het supercompensatiedieet moet voorzichtig worden omgegaan. Nooit zonder begeleiding van een professioneel verzorger of diëtist(e) hieraan beginnen omwille van de gevaren en nadelen hieraan verbonden.

Een goed voedingspatroon kan samen met een goede training en zeker voldoende rust zijn vruchten afwerpen tijdens verdere carrière.

HERMAN VAN HAVER

’T  HOOG  11

9220 MOERZEKE-KASTEL

Tel. / Fax. 052 / 48 30 02.

VOEDING-2
Voedsel bevat proteïnen, vetten, koolhydraten, water, vitaminen en mineralen. Via de voedselvoorziening neemt ons lichaam voedsel in en gebruikt het dit om correct te blijven functioneren en voorts vormt dit de basis voor een goede gezondheid.  Gezond eten is van doorslaggevend belang voor de juiste groei en werking van ons lichaam en er bestaan sterke aanwijzingen dat gezond eten ook diverse chronische ziekten en aandoeningen kan voorkomen.

Het voornaamste principe van een gezonde voeding is om heel gevarieerd te eten, omdat de diverse voedingsproducten verschillende voedingsstoffen aan ons dieet bijdragen.  U dient de inname en het verbruik van calorieën in evenwicht te houden; anders gezegd, eet niet meer dan uw lichaam kan gebruiken, want anders wordt u zwaarder.  Hoe actiever u bent, des te meer kunt u eten en toch uw gewicht op peil houden.  Tevens dient meer dan 50 procent van de calorieën die u binnenkrijgt, afkomstig te zijn van voedsel dat bestaat uit complexe koolhydraten en vezels, weinig vet en geen cholesterol bevat (fruit, groenten, granen en peulvruchten).  De rest dient afkomstig te zijn van mager vlees en gevogelte, vis en van magere zuivelproducten.  Zo weet u zeker dat u de juiste hoeveelheden vitaminen en mineralen binnenkrijgt en zorgt u voor een lage consumptie van vetten en cholesterol.

U dient voor een gezond dieet een aantal stappen te volgen.  Koolhydraten dienen minstens 50 procent te vormen van het totaal aantal ingenomen calorieën, en proteïnen ongeveer 20 procent.  Houd de totale inname van vetten op of onder de 30 procent van uw dagelijkse portie calorieën.  Beperk verder de inname van verzadigde vetten tot minder dan 10 procent van uw vetcalorieën.  Moet uw cholesterolniveau omlaag, beperk de inname van cholesterol tot 300 milligram per dag of minder.  Volg een dieet dat rijk is aan complexe koolhydraten.  Wees matig met proteïnen.  Eet gevarieerd.  Vermijd te veel suiker.  Beperk de inname van natrium tot niet meer dan 3000 milligram per dag.  Zorg dat u voldoende kalk binnenkrijgt.  Haal de vitaminen en de mineralen uit het voedsel, niet uit pillen.  Zorg voor een aanvaardbaar lichaamsgewicht.  Drink alcohol met mate.

De voedselpiramide toont de nieuwe standaard voor een evenwichtige samenstelling van uw dagelijks dieet.  De aanbevolen maaltijden onderaan betreffen dagelijkse diëten van 1600 calorieën.  Die bovenaan staan betreffen dagelijkse diëten van 2800 calorieën.  U ziet dat de bovenste groep in de piramide niet wordt aanbevolen, de vetten, oliën en snoep.  Deze producten dienen spaarzaam te worden gebruikt.  U ziet in de hele piramide kleine cirkeltjes staan die de vetten weergeven, en kleine driehoekjes die de suikers voorstellen.  Deze symbolen laten zien dat de producten in deze groepen tevens voor additionele vetten en suikers zorgen.

U wordt aangeraden om iedere dag ten minste het laagste aantal aanbevolen maaltijden uit de onderste vijf voedselgroepen te eten.  Maak u vertrouwd met de samenstelling van een maaltijd.  Probeer ook het verschil tussen de maaltijdgrootte voor kinderen en volwassenen te begrijpen.  Kies indien mogelijk voor de alternatieven met een laag vetgehalte.  Balanceer uw dieet ook in de loop van de tijd zodat dagelijkse afwijkingen gecompenseerd worden.

De grootte van een maaltijd is belangrijk.  Onthoud de volgende regels:  Eet u aanzienlijk meer dan de aanbevolen hoeveelheid, tel het maal dan voor meer dan 1 maaltijd.  Voor kinderen tussen de 2 en 5 jaar zijn de grootte van een maaltijd ongeveer 2/3 van die voor volwassenen, behalve voor zuivelproducten, waarvan ze evenveel krijgen.  Raadpleegt uw kinderarts voor advies over het voeden van kinderen jonger dan twee jaar.  En kinderen ouder dan 6 jaar krijgen een even grote maaltijd als een volwassene.  Hier volgt enige informatie over de maaltijdgrootte voor een aantal bekende voedingsproducten voor een volwassene.

BROOD, GRANEN, RIJST EN PASTA.  1 snee brood of daarmee vergelijkbaar; 30 gram kant-en-klare granen; 1/2 kop gekookte rijst, granen, of pasta.

GROENTEN.  1 kop rauwe bladgroenten; 1/2 kop gekookte of rouwe gesneden groenten; 3/4 kop groentesap.

FRUIT.  1 middelgrote appel, banaan, of sinaasappel; 1/2 kop gekookt fruit of fruit uit blik; 1/4 kop gedroogd fruit; 3/4 kop vruchtensap.

 MELK, YOGHURT EN KAAS.  1 kop melk of yoghurt; 30 tot 50 gram natuurlijke kaas; 60 gram verwerkte kaas.  [Deze hoeveelheid is voor kinderen onder de 6 jaar dezelfde als voor volwassenen.]

VLEES, GEVOGELTE, VIS, GEDROOGDE BONEN, EIEREN, EN NOTEN.  60 tot 100 gram gekookte vleesproducten zonder bot, gevogelte of vis; 1 tot 11/2 kop gekookte droge bonen; 2 of 3 equivalenten van 30 gram vlees.  Het equivalent van 30 gram vlees is 1 ei of 2 eetlepels pindakaas.  Het is beter deze equivalenten met mate te gebruiken omdat eieren veel cholesterol bevatten en pindakaas veel vet bevat.
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Koolhydraten verschaffen energie voor lichaamsfuncties en -activiteiten door onmiddellijk calorieën af te geven.  Dit proces vindt plaats door het omzetten van de koolhydraten in glucose, de belangrijkste suiker in het bloed en de basisbrandstof van het lichaam.  Koolhydraten worden in de lever en in de spieren opgeslagen als glucogeen.  Het lichaam zet in de lever het glucogeen om in glucose om het, indien de energie nodig is, af te geven aan het bloed.

Er zijn twee typen koolhydraten, enkelvoudige en complexe koolhydraten.  Enkelvoudige koolhydraten zijn de suikers, glucose, fructose (beide uit fruit en groente), lactose (uit melk) en sucrose (uit suikerriet of suikerbieten).  Complexe koolhydraten bestaan voornamelijk uit zetmeel of uit vezels die in alle plantaardige voedingsmiddelen voorkomen.  Complexe koolhydraten zijn beter voor ons dan de enkelvoudige koolhydraten omdat de complexe koolhydraten een grotere voedingswaarde hebben (ze bevatten meestal proteïnen, vitaminen, enzovoort).

Een dieet dat bestaat uit veel koolhydraten en weinig vetten kunnen het risico voor vijf van de tien voornaamste doodsoorzaken verminderen:  hart- en vaatziekten, beroerte, diabetes, verscheidene vormen van kanker en atherosclerose.  55 tot 60 procent van de dagelijkse calorieën moeten uit koolhydraten komen, met niet meer dan 15 procent van de totale calorieën uit enkelvoudige koolhydraten.  Voedingsmiddelen die koolhydraten bevatten zijn onder andere: granen, peulvruchten, noten, aardappelen en fruit.

Water transporteert andere voedingsstoffen door het lichaam en lost ze op en zorgt zodoende voor een goede vertering, opname, circulatie en afscheiding en het helpt bovendien de lichaamstemperatuur te reguleren.  Het lichaam heeft per dag 3 tot 31/2 liter water nodig om deze functies te kunnen vervullen.  Zonder deze watervoorraad aan te vullen, sterven we binnen enkele dagen.

Een deel van het benodigde water nemen we op via het voedsel.  Om de vereiste hoeveelheid water binnen te krijgen, moet u zes tot acht glazen water drinken.  U kunt ook vruchtensap, melk of andere dranken drinken.  Er zijn trouwens dranken die juist water onttrekken aan het lichaam (via de urine).  Dat zijn onder andere: alcoholhoudende dranken, koffie, thee en cola.  De beste vochtbron is zuiver water.

Vitaminen zijn organische substanties die het lichaam nodig heeft om goed te kunnen functioneren.  Zij helpen bij de verwerking van andere voedingsstoffen en bij de vorming van rode bloedcellen, hormonen, genetisch materiaal en chemische stoffen in het zenuwstelsel.  We hebben zeer kleine hoeveelheden vitaminen nodig - ongeveer 1/8 theelepel per dag.  De dagelijks aanbevolen hoeveelheid (ADH) wordt bij iedere beschrijving aangegeven.

Vetoplosbare vitaminen worden in het lichaam opgeslagen; een teveel hiervan kan giftig zijn.  Dit zijn vitamine A, D, E en K.  Een teveel aan wateroplosbare vitaminen wordt door het lichaam langs natuurlijke weguitgescheiden. Dit zijn vitamine B1 (thiamine), B2 (riboflavine), B3 (niacine, B6, B12, C, foliumzuur (folacine), panthotheenzuur en biotine.  Ander B-vitaminen zijn choline, inositol en PABZ (para-aminobenzoïsch zuur).

Wanneer u geen goed uitgebalanceerde maaltijden en gevarieerd voedsel eet, kan een vitaminesupplement zinvol zijn..  Hierop moet de dagelijks aanbevolen hoeveelheid vermeld staan zoals die door de overheid is bepaald.  (Vanwege het gevaar van vitaminevergiftiging dienen te grote doseringen door uw arts worden onderzocht).  De aanbevolen dagelijkse hoeveelheid is een schatting van de hoeveelheid vitaminen die nodig zijn om aan de voedingseisen van de meeste gezonde mensen te voldoen.  De normen worden vastgesteld door het Voorlichtingsbureau voor de voeding (070 3510888).

Koken kan de vitaminen die van nature in voedsel worden gevonden beïnvloeden.  Kook groenten in zo min mogelijk water; rooster of braad vlees; gebruik het sap dat vrij komt bij het koken voor sauzen en soepen.  "Volle" en "verrijkte" voedingsmiddelen zijn beter voor u. Volle melkproducten bevatten een aanvulling van vitamine A en D die verloren gaat wanneer het vet wordt verwijderd.  Verrijkte graanprodukten bevatten aanvullende granen en voedingsstoffen die verloren gaan tijdens de verwerking.

Proteïnen, samengesteld uit aminozuren, zijn onmisbaar in ons voedsel.  Ze bouwen, onderhouden en herstellen het lichaam.  Zonder proteïne in ons voedsel zouden lichaamsgroei en alle lichaamsfuncties stoppen.

Het menselijk lichaam maakt zelf 'niet-essentiële' aminozuren aan en moet daarbuiten ongeveer acht of negen 'essentiële' aminozuren opnemen.  Die kunnen van dierlijke of plantaardige voedingsmiddelen komen, zoals eieren, melk, vis, vlees, gevogelte, sojabonen en noten.  Hoge kwaliteit proteïnen uit eieren, vlees en vis, leveren alle essentiële aminozuren die dagelijks opgenomen moeten worden en worden 'complete proteïnen' genoemd.  De 'incomplete proteïnen' leveren slechts een paar essentiële aminozuren en zij moeten in combinatie met andere proteïnenbronnen gegeten worden om het evenwicht te bewaren.  De boterham met pindakaas is een voorbeeld:  het brood is rijk aan methionine en de pindakaas is rijk aan lysine.

Zoals geldt voor de meeste voedingsstoffen, is een teveel aan proteïnen schadelijk.  Een overmaat aan proteïnen wordt door het lichaam omgezet in brandstof (als koolhydraten en vetten opgebruikt zijn) of het wordt omgezet in vet, als het daar niet voor gebruikt wordt.  Een dieet met veel dierlijke proteïnen leidt tot een calciumverlies.  Bovendien kan een teveel aan proteïnen leiden tot uitdroging of diarree en het kan lever- of nierziekten verergeren.  Alleen het trainen van spieren, en niet een proteïnensupplement, leidt tot de groei van spieren.

Mineralen zijn onmisbaar voor verscheidene vitale lichaamsprocessen als botgroei en enzymenomzetting, maar ook voor het reguleren van de hartspier en verteringsfuncties.  Onderzoek wijst erop, maar heeft nog niet bewezen dat een tekort aan sommige mineralen en een teveel aan andere mineralen, hartziektes, diabetes, hoge bloeddruk en kanker kan veroorzaken.  Een inname van bepaalde mineralen die groter is dan de voorgeschreven inname kan grote schade aanrichten.  Zoals ook geldt voor vitaminen, krijgt u door gevarieerd eten genoeg mineralen binnen.

Drie soorten mineralen die onmisbaar zijn voor ons lichaam zijn calcium, fosfor en ijzer.  Andere mineralen die ons lichaam nodig heeft, zijn chroom, kobalt, koper, fluor, jodium, magnesium, mangaan, molybdeen, potassium, selenium, natrium, zwavel en zink.

Calcium is het meest voorkomende mineraal in ons lichaam.  Samen met fosfor zorgt het voor de aanmaak en instandhouding van botten en tanden.  Het zit in melk en melkproducten, kaas, donkergroene bladgroente, schelpdieren en zwarte melasse.

Er komt ook een grote hoeveelheid fosfor in ons lichaam voor. Het vervult meer functies dan welk ander mineraal dan ook en het speelt een rol in bijna elke chemische reactie in het lichaam. Het zit onder andere in granen, kaas en melk, noten, vlees, gevogelte, vis, gedroogde bonen en peulvruchten en eierdooiers.

IJzer is nodig voor de aanmaak van myoglobine, die zuurstof vervoert naar het spierweefsel, en hemoglobine, die zuurstof in het bloed vervoert.  Het zit in orgaanvlees, bonen, groene bladgroente, verrijkte graanproducten, noten en schelpdieren.  Vrouwen hebben meer ijzer nodig dan mannen.  Zwangere vrouwen wordt aangeraden ijzersupplementen in te nemen gezien een verminderde adequate ijzeropname tijdens de zwangerschap.

Vezels bestaan uit een grote groep verschillende chemische bestanddelen met een verscheidenheid aan fysieke eigenschappen, die verdeeld zijn in twee hoofdgroepen: oplosbaar en niet oplosbaar.  Er zijn vijf hoofdvormen: cellulose, hemicellulose, linine, pectine en gom.  Vezels zitten uitsluitend in plantaardig voedsel en worden niet opgenomen tijdens het verteringsproces.  Omdat ze niet opgenomen worden, ondersteunen vezels belangrijke lichaamsfuncties.

Vezels vergemakkelijken het vervoeren van voedsel in de darmen en ondersteunen het afbreken van afvalproducten.  Een verzelrijk dieet vermindert de kans op kanker in het rectum en de karteldarm en draagt bij aan het verlagen van het cholesterolgehalte in het bloed.  Er is aangetoond dat oplosbare vezels 'slecht' cholesterol vermindert, terwijl het 'goede' cholesterol op peil blijft.  Oplosbare vezels stellen tevens het opnemen van glucose in de bloedbaan uit, vooral van belang voor diabetici.  Darmproblemen als diverticulitis, constipatie of geïrriteerde darmen, kunnen verlicht worden door een vezelrijk dieet.  Mensen die last hebben van galstenen, diabetes en vetzucht hebben ook baat bij een vezelrijk dieet.  Raadpleeg uw arts voor meer informatie.

Het is aan te raden dagelijks 20 tot 30 gram vezels te eten.  U krijgt genoeg vezels binnen als u gevarieerd eet (het liefst natuurlijk voedsel), meer fruit en groente (het liefst ongeschild) eet, flink drinkt, en door de vezelinname te spreiden door zowel oplosbare als niet oplosbare vezels te eten bij iedere maaltijd.

Vezels zitten in volkorenbrood en graanproducten die gemaakt zijn van rogge, tarwe, boekweit, haver, maïsmeel en ongepelde rijst, rauw fruit en rauwe groente, erwten, zaden, noten en bonen.  Niet oplosbare vezels worden aangetroffen in ongepelde graansoorten en in de schillen van zaden, fruit, peulvruchten en andere voedingsmiddelen.  Oplosbare vezels worden aangetroffen in fruit, groente, zaden, bruine rijst, gerst, haver en zemelen.

Vetten zorgen voor energie door het lichaam calorieën te verschaffen en bovendien bevatten ze de vitaminen A, D, E en K.  Ze vormen de meest geconcentreerde energiebron van het dieet.  Vetten leveren negen calorieën per gram; koolhydraten en proteïnen leveren vier calorieën per gram.  Naast het opslaan van energie, zorgen vetten voor gezond haar en een gezonde huid, houden ze het cholesterolgehalte in het bloed op peil, leveren ze essentiële  vetzuren (die vetzuren die het lichaam zelf niet maken kan en alleen via het voedsel opgenomen kunnen worden) en gaan ze oververzadiging tegen (ze vertragen de voedselvertering in de maag).

Alle vetten zijn een combinatie van verzadigde en onverzadigde vetzuren.  Meervoudig verzadigde vetten stollen meestal bij kamertemperatuur en zijn lang goed te houden.  Meervoudig verzadigde vetten zijn meestal afkomstig van dieren. Het zijn onder andere boter, melkvetten, het vet in vlees en kokosnoot- en palmoliën.  Onverzadigde vetzuren zijn meestal vloeibaar bij kamertemperatuur.  Het zijn onder andere olijf-, pinda-, canola-, avocado-, maïs-, zonnebloem- en sesamolie.  Door de zogenaamde hydrogenatie worden waterstofatomen toegevoegd aan onverzadigde vetzuren om ze te laten stollen.  Over het algemeen zijn kunstmatig verzadigde plantaardige vetten niet beter voor u dan verzadigde dierlijke vetten.

Vet wordt geleverd door boter, margarine, sladressings, noten, room, eidooiers, de meeste kazen, reuzel en vlees.  De voornaamste onverzadigde vetten worden geleverd door planten en vis.  Verse vis, bijvoorbeeld zalm en makreel, bevatten gezond vet.  Dit vet levert omega-3, dat de kans op het ontstaan van bloedstolsels aanzienlijk vermindert en tevens de verkalking van slagaders tegengaat.  Het is aan te raden twee tot drie keer per week verse vis te eten.

