
FICHES ENERGIE EN

VOEDINGSSTOFFEN

In de fiche ‘Energie en Voedingsstoffen’ worden de fundamenten van evenwichtige voeding besproken. Deze theorie vormt de basis voor de praktische uitwerking in de actieve voedingsdriehoek en het samenstellen van maaltijden.

Volgende onderdelen komen aan bod:

· Energie

· Eiwitten

· Koolhydraten

· Voedingsvezels

· Vetten

· Mineralen en sporenelementen

· Vitaminen

· Water

· Alcohol

De fiches zijn steeds volgens eenzelfde structuur opgebouwd:

· een omschrijving van de voedingsstof met de belangrijkste functies.
· de behoefte per dag van de voedingsstof.
· de bronnen van de voedingsstof.
· in de praktijk: waarop letten en/of nuttige tips.
De cijfergegevens zijn steeds gebaseerd op de publicatie Voedingsaanbevelingen voor België. Herziene versie 2003. Hoge Gezondheidsraad. www.health.fgov.be. 

Na de bespreking van de theoretische voedingsaanbevelingen van energie en voedingsstoffen worden de basisprincipes van een evenwichtige voeding verder in de praktijk uitgewerkt. Deze zijn raadpleegbaar onder www.gezondeschool.be > lespakket ‘Gezondheid, je kan er zelf iets aan doen – voeding’ > achtergrondinformatie ‘de actieve voedingsdriehoek’.

