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WEEK 2: VOEDING (DEEL 1)
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10.000 stappen



WAT GA JE LEREN IN DIT TOPIC?

Hoe zit de voedselindustrie in elkaar

en waarom dit belangrijk is.

VOEDSELINDUSTRIE MACRONUTRIENTEN WATER INTAKE

Wat zijn macronutrienten? Hoeveel water moet je nu drinken? 



STELLING:

Gaan jullie akkoord met deze stelling?

Onwetenschappelijk genezen is beter dan
wetenschappelijk niet genezen…



DE NATUUR ALS BASIS
 VOOR GEZONDHEID

Zelf voorzienend

Veel bewegen

Klimaat: veel zon

Thermoregulatie (geen kachel of airco)

Natuurlijke ritmes Geen spiegel

Geen CHRONISCHE stress

Veel wondjes

Kleine wereld

1 keuze 



WAT IS "VOEDING"?

Voeding = alles wat je eet of drinkt, 
waar je je maag mee vult

NOU....





VOEDSELINDUSTRIE

Geen belang om ons gezond te houden.
 Maar zoveel mogelijk consumeren!



WINKELS/SUPERMARKTEN

CO-RELATIE? 





WAT VEROORZAAKT CHRONISCHE ZIEKTE?



CORNFLAKES EN ONTBIJTGRANEN VS KIDS

WAT VALT JE OP?



WAT HEBBEN DEZE  2 VOEDINGSMIDDELEN MET
ELKAAR GEMEEN? 



FARMACEUTISCHE INDUSTRIE

Industrie



APEN EN BABY'S



VOEDING EN
REVOLUTIE

1971: 1 zak popcorn = 171 kcal

2023: 1 zak popcorn= ??? kcal



VOEDING EN
REVOLUTIE

1971: 1 zak popcorn = 171 kcal

2023: 1 zak popcorn= 1.710 kcal 



BELANG GEZONDE
VOEDING

mentaal welzijn

gewicht

hormonale balans

energie -> productiviteit

slaap

micronutriënten (vitaminen,

mineralen)



Wat Wanneer Hoeveel

BEWUSTWORDING

(tenzij uren sporten)

Voeding is belangrijk. 

Meer eten = meer aankomen 

Waarom





EIWITTEN VETTEN

KOOLHYDRATEN

MACRONUTRIËNTEN

VOEDINGSSTOFFEN DIE WE IN GROTE HOEVEELHEDEN NODIG HEBBEN



WAAROM TELLEN?

METEN =WETEN



Koolhydraten Eiwitten Vetten

MACRO VERHOUDINGEN



Optimale bronnen: vis, hert, haas en eend

Dierlijk: vlees, vis, eieren, kaas, melk en melkproducten
Plantaardig: brood, graanproducten, peulvruchten, noten

EIWITTEN

DYLAN -> 1,6 à 2,5 gram per kg lichaamsgewicht

De belangrijkste bouwstoffen voor je lichaam!

1 gram = 4 kcal

Aanbevolen dagelijkse inname: 
0,8 à 1 g per kg lichaamsgewicht



EIWITTEN
Betere bloedvaten => betere bloeddruk



KOOLHYDRATEN
Zijn koolhydraten ongezond? en maken ze je dik?



KOOLHYDRATEN

30 - 50 % energie-inname

Een belangrijke energiebron voor je lichaam!

1 gram = 4 kcal

Aanbevolen dagelijkse inname: 

ALLE koolhydraten -> glucose of bloedsuiker!

fruit(sap), snoep, koekjes, chips, ...
Brood, aardappelen, pasta, rijst, peulvruchten, melk, 



KOOLHYDRATEN

Vroeger: 30-40 kg per jaar

Nu: 140 kg per jaar (granen, brood, rijst, pasta, aardappelen, ...)

Kan ook geproduceerd worden uit vetten ...
Glucose (het eindproduct):



WAT MET SUIKER?

= 200 gram per dag!

1815: Gemiddeld 7kg suiker per jaar

2000: Gemiddeld 70kg suiker per jaar



VETTEN

Kies vooral onverzadigde vetten maar geen bang voor verzadigde vetten...

Belangrijke energiebron, voor hormoonhuishouding

1 gram = 9 kcal

Aanbevolen dagelijkse inname: 
30 à 35% energie-inname

(vette) vis, noten, avocado
Oliën, smeerboter, bak-en braadvetten, 



VETTEN
Wist je dat borstvoeding voornamelijk uit vet bestaat?

Belangrijkste: balans tussen vetzuren...



OMEGA 3 VETTEN
Suppletie met omega 3



TRANSVETTEN
Verhogen LDL cholesterol
Verhogen insulinespiegel
Verhoging prostaglandine type 2



GROENTEN?
Ideaal: ??? gram per dag

Nu: 130 gram max per dag

Broccoli, sla, witloof, spinazie, ui, bloemkool, pastinaak



GROENTEN?

Broccoli, sla, witloof, spinazie, ui, bloemkool, pastinaak

Ideaal: 500 gram per dag

Nu: 130 gram max per dag



OEFENING
BEREKEN DE KCAL

Water/vitaminen/mineralen: geen kcal

Eiwitten: 4 kcal
Koolhydraten: 4 kcal

Vetten: 9 kcal
Alcohol: 7 kcal
Vezels: 2 kcal



OEFENING
BEREKEN DE KCAL

Water/vitaminen/mineralen: geen kcal

Eiwitten: 4 kcal
Koolhydraten: 4 kcal

Vetten: 9 kcal
Alcohol: 7 kcal
Vezels: 2 kcal



PALEO - OERVOEDING
Groenten en fruit
Zeevoedsel, gevogelte en wild
Eieren
Paddestoelen
Noten en zaden



WATER

Vochtverlies van 2% -> afname lichaamsfuncties!

Belangrijk voor je vochtbalans!

Lichaam = 45 à 70% water



WETENSCHAPPELIJK
ONDERZOEK

WATER INTAKE



BULKDRINKEN
BETER VEEL WATER IN 1 KEER DAN DE HELE TIJD TE DRINKEN....



HOE

VEEL 
WATER DRINKEN?

Lichaam: 





WATER
Drink jij meer dan 2 liter water per dag?



WATER DRINKEN:
WAAROM?



TOO MUCH?
TE veel water is natuurlijk 

ook ongezond!



Via eten en drinken: idealiter 3 liter

Minimum elke 4 uur 3 glazen => bulkdrinken! 

Minimum 2 liter

Too much? 
Dat kan

HOEVEEL?



VOORDELEN
Geen kcal, dorstlesser & stilt honger!

Opruimer van afvalstoffen

Gezonde huid, haar & nagels

Brandstof



FRISDRANK ALCOHOL

KOFFIE & THEE

WAT MET ANDERE DRANKEN?



ALCOHOL

Minder dan 2 drankjes - 9,8% lagere slaapkwaliteit

2 drankjes - 24% lagere slaapkwaliteit

2 of meer - 39,2% lagere slaapkwaliteit 

 



BOLERO

www.bolero-instantdrinks.be code: dylan30 voor 30% korting

https://www.bolero-instantdrinks.be/


Opname Verbruik

01 02 03
Vertering



ENERGIE BEHOEFTE
EN VERBRUIK

BMR

60

Exercise

20

TEF

10

NEAT

10



ENERGIEBEHOEFTE EN -VERBRUIK

Overige energie

Voorraad
koolhydraten



Individueel te bepalen
Geen compensatie voor verstoord eetgedrag!
Voor evenwicht organisme, hormoonbalans en bloedwaarden
Bij tekorten

VOEDINGS-SUPPLEMENTEN



Gezondheid ≠ buitenkant
Bloedcontrole: tweemaal per jaar
Bij tekorten → supplementeren! 

Hoeveel? Check gebruiksaanwijzing 
+ aanbevolen hoeveelheid

Bij twijfel, vraag raad aan dokter of apotheker

VOEDINGS-SUPPLEMENTEN



CHEAT MEALS

van je eetgedrag!

Term impliceert dat je iets verkeerd doet

maar ....

Schuldgevoel maakt geen deel uit

PLAY FOODS



VOORDELEN
Makkelijker vol te houden

Aanvullen glycogeenvoorraad

Vetverbranding blijven stimuleren



NADELEN

tot eetbuien
Schuldgevoel, kan leiden 

Weinig tot geen vetverlies



Lekker & efficiënt
Verwerk in
dagelijks

eetpatroon
Kies alternatieven

MIJN MENING



ALTERNATIEVEN:
Neem de eiwitversie

Airfryer

Maak ze zelf

Bolero

Zero versies



FOOD APP VYTAL

Eten wat je wilt maar bewust
ermee leren omgaan.

Nooit meer het gevoel hebben
dat je een dieet moet volgen.

Maak eten en voeding leuk met
de app die we gebruiken om je te

helpen met je beter, fitter en
gezonder te voelen.

01 02



FOOD APP VYTAL



Eten is een
noodza﻿ak, maar
bewust eten is 

een kunst
ANONIEM



HOMEWORK
Doe wat werkt voor jou! Stuur een foto met een lekker en
gezond gerechtje! Slechte voeding bestaat niet. Dus laat ook
geen voeding vallen aub!

Aflevering 6: Energieniveau 
Aflevering 38: Stop met slechte gewoontes 
Aflevering 66: Healthy Life

Luister de podcast ‘leef je mooiste leven’

Aflevering 3: Hoe Karolien 30kg verloor op 9 maanden tijd
Luister de  ‘Power & mindset podcast' 

Doormailen naar dylan@bmorepersonaltraining.be of jouw coach binnen de week!



DANKJEWEL
VOOR JE AANDACHT!


