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JE EIGEN VOEDINGSSCHEMA 



Je eigen voedingsschema  KS 

 

ME N S EN  V R A GEN  V AAK  O F  IK  M I JN  V O ED IN GS S C H E M A W IL  S T U R EN ,  O F  D AT IK  E V EN  E EN  

V O ED IN G S S CH EM A V O O R  HE N  W IL  M AK E N .  A N D E R E M E N SEN  Z O EK EN  O P  I N T E R N E T N A A R  EEN  

V O ED IN G S S CH EM A EN  B E G I N N EN  D EZ E TE G EB R U IK EN .  D I T  I S  D E  G R O O T S TE F O U T  D I E  M EN SEN  

M AK EN .   

EE N  V O ED IN G S S C H EM A  IS  V O O R  IED ER  P ER S O O N  A ND E R S !  

I ED E R  P E R S O O N  V ER S CH IL T EN  AL  D E Z E V ER S CH IL L E N  H EB B E N  AN D E R E G E V O L G EN  V O O R  H E T 

V O R M EN  V AN  E EN  V O ED IN G S S CH E M A .  ER  Z I JN  M E E R D E R E F A C T O R E N  D IE  P R E C IE S  A AN GEP A S T 

D IEN EN  T E W O R D EN  O P  J E  E I GEN  L I C H A A M .  HE T B EL A N G R I J K S TE  H IE R B I J  IS  D E Z E  V E R S CH IL L EN D E  

F A C TO R EN  Z O  IN  J E  S C H E M A I N  T E P A S S EN  D A T D I T  D E GO ED E W E R K IN G H E E F T O P  J O U W  L I C H A A M .  

W E ET  W A T  J E  E ET !  

H E T IS  N IE T V AN  B EL AN G D A T  JE  E X A C T AL L E S W EE T .  HE T  B E L AN GR I JK S TE I S  D A T J E  W E E T W A A R O M  

JE  I E TS E E T .  W A A R  IS  V O E D I N G U I T O P GEB O U W D ?  W A AR O M I S  E R  EEN  O N D ER S C H E ID  T U SS EN  

E IW I T T EN ,  K O O L H Y D R AT EN  E N  V E T T EN ?  W A T  D O E T D I T ME T JO U W  L I CH A A M EN  W A AR O M H EB  JE  D IT  

AL L EM A AL  N O D I G?  



Je eigen voedingsschema  KS 

 

MACRONUTRIËNTEN 

AL L E V O ED IN G S M ID D E L EN  EN  P R O D U C T E N  Z I J N  O P G E B O U W D  U IT  D E D R I E M A C R O N U T R IËN T EN  

1 .  KO O LH YD R A T EN  

2 .  V ET T EN  

3 .  E IW IT T EN  

KO O LH YD R A T EN  

AL L E S  W A T J E  IN  J E  MO N D  S TO P T H E EF T E EN  B EP AA L D E  H O EV E E L H E ID  K O O L HY DR A T EN ,  V ET T EN  EN  

E IW I T T EN .  KO O L H Y D R A A T R IJ K E P R O D U C T EN  Z IJN  V O O R N A M EL IJ K :  B R O O D ,  P AS T A ,  R I J S T ,  

A AR D AP P E L P R O D U CT EN .  M A AR  V E R G IS  JE  N I E T ,  K O O L HY D R A T EN  Z I JN  O O K :  R I J S T EW AF E L S ,  

C R A C K E R S ,  M U ESL I ,  CR U E S L I  EN  AN D E R E  GR A AN P R O D U CT E N  Z O AL S R EP EN  E T C .  D A A R N AA S T V IN D  J E  

K O O L H Y D R A TEN  O O K  IN  F R U IT EN  SU IK ER .  

I N  O N Z E  CU L TU U R  E T EN  W E TE V EEL  K O O L H Y D R A T E N  T EN  O P Z I C H T E  V AN  D E AN D ER E  

M AC R O N U T R I Ë N T EN :  V E T T EN  EN  EI W I T T EN .  AL S J E  W IL T AF V AL L EN  IS  H E T D U S  B EL AN GR I J K  O M JE  

K O O L H Y D R A AT CO N S U M P T I E TE R E GU L E R EN .  E R  B E S T A AN  V E E L  K O O L H Y D R A A T V R IJ E  D IË T EN  E N  

AL H O EW EL  IN  V E EL  G E V AL L E N  H E T O V E R G EW ICH T V O O R TK O M T U I T O V ER M A T I G E  K O O L H Y D R A AT-  EN  

S U I K E R  CO N S U MP T I E ,  MO E T JE  W EL  K O O L H Y D R AT EN  B L I J V EN  E T EN ,  O O K  AL S  JE  W I L  AF V AL L EN .  L E T 

W EL  O P :  D E EN E K O O L HY D R AA T  I S  D E  AN D ER E N IE T .  

D E GL YC E M IS C H E  I N D EX  B EG R IJ P E N  IS  E S S EN T IE E L  V O O R  EEN  D I EE T  

HE T  IS  E CH T ER  W E L  ESS EN T IE E L  O M  D E H O E V E EL H E I D  K O O L H Y D R A TE N  EN  G L Y CE M IS CH E L AD IN G TE  

B EP AL EN .  D E GL Y CE M IS C H E  I N D EX  (GI)  Z E G T I E TS O V E R  D E S N EL H E ID  W A A R M E E 

K O O L H Y D R A ATK E T E N S  W O R D EN  A F GEB R O K EN  EN  O P G EN O M EN  I N  H E T B L O ED .  KO O L HY D R AT EN  Z I JN  

N IE T S  M E ER  D AN  K ET E N S  G L U CO SE (S U IK ER) MO L E C U L EN  A A N  EL K A AR  D I E  W O R D E N  AF G EB R O K EN  

TO T EN K EL V O U D I GE  MO L EC U L E N  Z O D AT Z E O P G EN O M E N  K U N N EN  W O R D E N  D O O R  D E D AR MW AN D  IN  

D E B L O ED B A AN .  D E S N E L H E ID  W A AR M EE J E  S P I J SV E R T ER IN G D I E  K E T EN S AF B R E EK T ,  B EP A AL T D E  

H O EV E EL H E ID  S U IK E R  D I E  T E GEL I JK  IN  J E  B L O ED B A AN  K O MT .  A L S  E R  V E EL  SU IK E R MO L E C U L EN  

T E GE L I J K  IN  J E  B L O ED B A AN  K O M EN  ( E EN  B L O ED S U I K E R P I EK ) ,  W O R D EN  H EE L  V E E L  V AN  D IE  

S U I K E R MO L E CU L EN  O M G EZ E T I N  V E T .  B O V EN D I EN  Z O R G T HE T E R  O O K  V O O R  D A T  JE  D A A R N A W E E R  

EE N  B L O ED S U IK E R D I P  K R IJ G T .  

HO E H O G E R  D E GI ,  H O E SN EL L ER  D E SU IK E R M O L E CU L EN  W O R D EN  O P G E N O M EN .  ZO  H E EF T  P U R E  

S U I K E R  E EN  GI  V AN  10 0,  O MD A T D I T M ET E E N  W O R D T  O P G E N O M E N .  K IK K ER E R W T E N  H EB B EN  E EN  GI  

V AN  22  EN  W O R D EN  G E L E I D EL I JK E R  O P G E N O M E N  D O O R  H ET B L O ED .  W I T T E R I JS T  H EE F T E EN  GI  V AN  

85,  Z IL V E R V L I E S R I J S T 50;  D AT I S  E E N  GR O O T V E R SC H I L !  U IT E R A AR D  MO E T JE  Z O V E EL  MO GE L I JK  

V O ED IN G S M ID D EL E N  T E K I EZ EN  D IE  E E N  L A G E  G I  H EB B EN ,  Z O D A T J E  B L O E D S U IK ER S P I E G E L  Z O  M IN  

MO GEL I JK  S C HO M M EL T EN  J E  S I M P EL W E G  M I N D E R  V E T O P SL A G  H EB T .  K I E S  P R O D U C T EN  ME T E E N  GI  

L A G E R  D AN  50 .  
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V ET  

V E T I S  N I E T Z O MA A R  V E T .  E R  IS  E EN  D U I D EL IJ K  V E R S CH IL  TU S S E N  D I ER L I JK E EN  P L AN T A AR D I GE 

V E T T EN ,  V E R Z AD I G D E  EN  O N V E R Z AD I GD E V ET T E N .  E R  W O R D T V A AK  SL ECH T G E SP R O K E N  O V E R  V ET ,  

M AA R  V O O R  E EN  G E Z O N D ,  S T ER K  EN  S L AN K  L I C H A A M  H EB  JE  M EE R  V E T  N O D I G D A N  JE  D EN K T .  

V O O R AL  V E R Z AD I GD  V E T I S  O N D E R D E EL  V AN  E EN  G R O T E W E R E L D W I JD E C O N T R O V E R S E O P  D IT 

MO M E N T .  SO M M I G E O U D - G EL E E R D E N  Z E G GEN  D A T V E R Z A D I GD  V E T  D E O O R Z AAK  IS  V AN  

G EW I C H T S TO EN AM E ,  E EN  H O O G C H O L E S T E R O L  EN  H AR T-  EN  V A AK Z I EK T EN .  T E R W I JL  S T EED S  M E E R  

O N D E R Z O EK EN  U I TW I JZ EN  D AT D E V ER Z AD I GD E V E T T EN  U I T B I J V O O R B E EL D  V L E E S EN  S O MM I G E  

P L AN T AA R D I GE V E TT EN  N I E TS  D O EN  M E T O N Z E C H O L ES T ER O L S P I E GE L .  

DE  G ED A C H T E  D A T EEN  HO G E V E T C O N S U MP T I E S L E C H T  V O O R  D E G E Z O N D HE I D  I S  E N  J E  D IK  M A AK T I S  

S N E L  A A N  H E T V E R AN D E R E N .  VE T I S  N O D I G V O O R  O N Z E  H O R MO O N H U I SH O U D I N G ,  D E  A AN M A AK  V AN  

C E L L EN  EN  D E O P N A M E V A N  E SS EN T I ËL E V I T A M IN E S .  BO V E N D IE N  G EV E N  V E T TE N  JE  E E N  M EE R  

V E R Z AD I GD  G E V O EL  EN  R E G U L E R EN  Z E J E  B L O ED S U IK ER S P I E GE L .  AL S JE  V E T T E N  TO E V O E G T  A AN  EEN  

M AA L T I JD ,  Z O R G T H ET E R V O O R  D A T D E O P N AM E L AN G Z A M E R  G A A T .  OF T EW EL ,  JE  B L O ED SU IK E R P I EK  

IS  L A G E R !  NU  I S  H E T O O K  W EE R  N I E T Z O  D AT J E  Z O M A AR  AL L E S  W A A R  V E T IN  Z I T  IN  J E  M O N D  MO E T 

G A AN  S TO P P E N .  ZO AL S E ER D ER  G EZ E GD ,  HE T E N E  V E T  IS  H E T AN D ER E N I ET .  

E IW IT T EN  

DE  L A A T S T E MA C R O N U T R IË N T  IS  D E  G R O E P  E I W I T TEN .  N E T AL S  K O O L HY D R A T EN ,  Z I J N  E IW I T T EN  

L AN GE  K E T E N S  A A N  EL K AA R  G EK N O O P TE  MO L E CU L EN .  E IW I T TE N  Z I T T EN  E CH TE R  W A T  

IN GEW IK K EL D ER  IN  EL K A A R ;  Z E  B ES T A AN  N A ME L I JK  U I T AL L EM A AL  V E R SC HI L L E N D E A M IN O Z U R E N ,  

D IE  AL L E MA AL  I E T S AN D E R S D O E N  IN  JE  L I J F .  I N  TO T A AL  Z I JN  E R  22  V E R S C H I L L E N D E AM IN O Z U R E N .  

Z O  Z I JN  E R  T AL L O Z E  E IW I T CO M B I N A T I ES MO GEL I JK  M E T D E 22  AM IN O Z U R EN .  E L K  V O ED IN GS M ID D E L  

H EE F T E E N  AN D E R E M I X  A A N  AM IN O Z U R EN .  V AN  D E 2 2  A M IN O Z U R EN  Z IJN  E R  O V ER I G EN S  A CH T 

ES SE N T I E EL .  D I T  B E TEK EN T D A T O N S  L I CH A A M D EZ E N IE T Z EL F  K AN  A AN M AK EN  EN  Z E D U S  D O O R  D E  

V O ED IN G A AN G EL E V E R D  M O ET EN  W O R D EN .  

V O L D O E N D E  E I W I T TEN  E TE N  I S  V AN  Z E E R  GR O O T  B EL A N G AL S J E  V E EL  E N  V AAK  T R A IN T .  E I W I T T EN  

Z I JN  N I E T  AL L EEN  D E B O U W S T EN EN  V O O R  S P I E R M AS S A ,  M A A R  Z I JN  O O K  B E T R O K K EN  B I J  Z E E R  V E E L  

L I CH A AM SP R O C E SS EN  EN  Z I JN  V A N  IN V L O ED  O P  J E  EN E R G IEN I V E AU ,  V E T V ER L I ES ,  

H O R MO O N HU IS H O U D I N G ,  G E D R A G EN  H E R S E N F U N C T IE S .  VO L D O EN D E E IW I TT EN  T O T JE  N EM EN  IS  

D U S N IE T A L L E EN  G E Z O N D ;  H E T IS  O O K  ES S EN T I EE L  V O O R  E E N  F I T  EN  S L AN K  L I J F .  

E IW I T R I J K E  V O E D I N GS M ID D EL EN  Z I JN :  V L E ES ,  V IS ,  M A G ER E  Z U I V EL  ( K W A R K ) ,  E I  EN  E IW I TS H A K E S .  

 

BA L A N S  

HE T  G A A T V O O R AL  O M D E  V E R H O U D IN G T U S S EN  D E 3  M AC R O N U T R I ËN T EN :  E IW I T T EN ,  

K O O L H Y D R A TEN  EN  V E TT E N  E N  N IE T E EN S  Z O Z EE R  O M D E C AL O R I E ËN .  H E T G A A T  ER  O M W AA R  D IE  

C AL O R I E ËN  V AN D A AN  K O MEN .  E EN  T E V E EL  A AN  K O O L H Y D R AT E N  EN  V E T T EN  Z AL  R E S U L T E R E N  IN  

V E T O P SL A G .  AF V AL L EN  HE EF T D AN  M E ES T AL  O O K  N IE T ME T D E TO T AL E C AL O R I E - IN N A M E TE 

M AK EN ,  M A A R  V A AK  M E T  D E H E R K O M ST .  M A AK  D A G EL I J K S  E EN  JU IS T E K E U Z E U I T  D E  

V E R S CH IL L EN D E G R O E P EN  M AC R O N U T R I ËN T EN  EN  Z O R G V O O R  D E  J U I S TE V ER H O U D IN G T U S S EN  D E 

D R I E .  E EN  S T AN D A A R D  J U I ST E  V E R HO U D IN G IS  50  P R O CE N T  K O O L H Y D R A TEN ,  3 0  P R O C EN T 

E IW I T T EN  E N  2 0  P R O CE N T  V E T .  M A AR  O O K  D EZ E  V E R HO U D IN GEN  V E R SC H I L L E N  P E R  L I CH AA MS T Y P E .  

Z O EK  D U S  N AA R  D E JU IS T E V E R H O U D IN G V O O R  J O U W  L I C H A AM !  
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DOELEN STELLEN 

 
NU  HE L D ER  I S  W EL K E  V O E D IN G S S TO F F EN  ES S EN T I EE L  Z I JN  V O O R  EE N  G EZ O N D  L I C H A AM  K IJ K EN  W E 

H O E W E  D O EL E N  K U N N E N  BER E IK EN .  B E L AN G R IJK S T E I S  O M ME E TB A R E E N  R E AL I S T I S CH E D O EL EN  T E 

S T EL L EN .   
 
R E A L IS T IS C H E  D O E L E N  
 
HO E V AAK  K AN  J E  P E R  D A G  E TEN ?  
W A T K AN  JE  E T EN ?  
W A T IS  M I J N  D O EL  V O O R  D E  K O ME N D E M A AN D EN ?  
W A T K AN  IK  U IT G E V E N  A A N  V O E D I N G ?  
OP  W E L K E  M AN I E R  M A AK  I K  H ET V O O R  ME Z EL F  Z O  M A K K EL IJ K  M O G E L I JK ?  
 
D ET A I LS  A A N BR EN G E N  
 
HO E V E EL  C AL O R IE ËN  H E B  I K  N O D IG V O O R  B EH O U D  V A N  GE W I C H T ?  
W EL K E  V E R HO U D IN G V AN  N U TR IËN T EN  H O U D  IK  AAN ?  
W EL K E  V O ED I N G E ET  IK  G R A A G EN  H O E K AN  IK  D IT IN  H E T S CH EM A G EB R U IK EN ?  
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VERHOUDING NUTRIËNTEN 

 
HE T  IS  B E L AN G R IJK  TE W E T EN  W A T  JE  L I CH A A M P ER  D AG A A N  EN E R G IE V ER B R U I K T  IN  R U ST .  H I E R  

Z I JN  U I T V O E R I G E S TU D IE S N A A R  G ED A AN  EN  O P  D EZ E  M A N I E R  Z I JN  HI E R  F O R MU L I ER  V O O R  

O N TW IK K EL T .  E EN  AN D E R E  B EN A M IN G V O O R  JE  V ER B R U IK  IN  R U S T IS  O O K  W E L  J E  B AS A AL  

ME T AB O L I S M E .  
 
MA N N EN :  
88.362  +  ( G EW I CH T IN  K G  *  1 3. 397)  +  (L EN G T E IN  C M  *  4. 79 9)  –  (L E EF T I JD  I N  JA R EN  *  5.677)  
 
V R O U W EN :  
447.593  +  ( G EW I CH T IN  KG  *  9.247 )  +  ( L E N G T E I N  CM  *  3.09 8)  –  ( L EE F T I J D  IN  J A R EN  *  4.33)  
 
HE T  C I JF E R  D AT HI E R  U I T K O M T I S  JE  EN E R G I E V E R B R U IK  P E R  D A G AL S J E  N I ET S  D O ET .   
 
AC T I V I T E I T EN F A C T O R  

 

DO O R D A T J E  M E ER  D O ET D AN  A L L E EN  D E  H EL E  D A G S T I L  Z I T TE N  I S  H E T V AN  B EL AN G D E  U I T K O M S T 

V AN  D E  F O R M U L E T E V E R M EN I G V U L D I G EN  M E T E EN  A C T IV I T E I TEN F A C TO R .  Z O  B ER E K EN  JE  J E  

EN E R G I E B EH O EF T E P E R  D A G .  
 
*  1 .2   W E IN I G O F  G E EN  TR A I N I N G  
*  1 .3 75 L I CH TE  T R A IN IN G O F  S P O R T ,  1  T O T  3  D A G E N  P E R  W E EK  
*  1 .5 5   G EM ID D EL D E  T R A I N I N G  O F  SP O R T ,  3  TO T 5  D A G EN  P E R  W E EK  
*  1 .7 5   ZW A R E  T R A I N I N G O F  SP O R T ,  6  O F  7  D A GEN  P E R  W E E K  
*  1 .9   ZW A R E  D A GEL I JK S E T R A IN I N G ,  Z W A A R  L I CH AM EL I JK  W ER K  
 
DE  U I TK O MS T V AN  D I T AL L ES IS  J E  E N E R G IE B EH O EF T E  P E R  D A G O M O P  H E T Z EL F D E GEW I CH T T E 

B L I J V EN .  
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SCHEMA MAKEN 

 
NU  J E  K U N T  B E R E K EN EN  H O EV E E L  J E  P E R  D A G  A AN  C A L O R IE Ë N  N O D I G H E B T ,  K U N  JE  A AN  D E  S L A G 

ME T  H E T MAK EN  V AN  J E  E I G EN  V O E D I N GS S C H E M A .  D I T  Z AL  Z EK E R  EN I G E T IJ D  IN  B ESL A G N EM EN .  

BE L AN GR I JK  H IE R IN  IS  D IN G EN  T E K I EZ E N  D I E  J E  G R A A G E E T (O F  IN  I ED E R  GE V A L  N IE T  M E T  

T E GE N Z IN ) ,  G E V AR I E ER D  E T EN  EN  E EN  B EL AN G R I JK  D O E L  B E P AL E N .  G A IK  E T EN  O P  O N D E R H O U D ,  

ER O N D E R  O F  E R B O V EN .  D I T  IS  D U S  AF H AN K EL I JK  W A T J E  W IL T B E R E IK EN .  W I L  J E  AF V AL L EN ,  E ET J E  

O N D E R  O N D ER H O U D ,  W I L  J E  AAN K O M EN ,  Z O R G JE  D AT  J E  M E ER  C AL O R IE ËN  B IN N EN K R I J G T D AN  J E  O P  

EE N  D A G V E R B R U IK T .  
 
AF H AN K E L I JK  V AN  J E  R I T M E P L AN  J E  T I J D S T I P P EN  W A A R O P  J E  E ET .  OM D E  2. 5  U U R  I S  ID E AA L .  J E  

B E G I N T  M E T  J E  O N TB IJ T  E N  E IN D I G T M E T  EE N  M AA L T I J D  V O O R D A T  J E  G A A T  S L AP E N .  J E  S T EL T J E  

M AA L T I JD EN  P E R  E E T M O M E N T S A MEN .  H I E R  H O U D  J E  R E K EN IN G ME T D E  R A T IO ’ S  EN  V E R HO U D IN G EN  

D IE  J E  H EB T U I T GE R E K E N D .  J E  D EE L T J E  C AL O R I E B EH O E F TE D O O R  D E Z E Z E S M A AL T I JD EN ,  Z O D O EN D E 

K U N  J E  D EZ E W E E R  V E R D EL EN  IN  K O O L HY D R A T EN ,  V E T T EN  EN  E I W I T TEN .  L O G IS C H IS  D A T J E  

O N TB IJ T ,  L U N CH  EN  A V O N D E TEN  H O G ER  IN  C AL O R IE Ë N  Z I T T EN .  D E V E R D EL IN G H I ER O N D E R  AL S  

V O O R B E EL D :  
 

ONTBIJT 7.30 UUR 

TUSSENDOOR 10.00 UUR 

LUNCH  12.30 UUR 

TUSSENDOOR 15.00 UUR 

AVONDETEN 17.30 UUR 

TUSSENDOOR 20.00 UUR 

 

JE  K U N T  E R O O K  V O O R K I E Z E N V O O R H E T  S L A P E N  G A A N  N O G  E E N  M A A L T I J D  T E  NE M E N .  

 

NU T R I Ë N T EN  N A A R  C A L O R I E ËN  
 
V A N  B EL AN G B I J  H E T B E R E K E N E N  V AN  J E  C A L O R I E Ë N  I S  D E V E R D EL IN G B E L AN G R I JK  O M TE W E TEN :  
 
1  GR A M  K O O L H Y D R AT E N  =  4  C AL O R I EËN  
1  GR A M  E I W I T T EN     =  4  C AL O R I EËN  
1  GR A M  V E T T EN   =  7  C AL O R I EËN  

 

 

 


