


KOOLHYDRATEN
SNELLE ENERGIE 
4 KCAL PER GRAM

VETTEN

EIWIT

DUURZAME ENERGIE +  
BOUWSTENEN 

9 KCAL PER GRAM

BOUWSTENEN 
4 KCAL PER GRAM

ALCOHOL
1800 KCAL 

55% KH 
10% EIWIT 
35% VET 

30% KH 
25% eiwit 
45% vet 

Verzadigd 
Onverzadigd vet 

Omega 3,6,9 



KOOLHYDRATEN
SNELLE ENERGIE 
4 KCAL PER GRAM

VETTEN

EIWIT (TEF)

DUURZAME ENERGIE +  
BOUWSTENEN 

9 KCAL PER GRAM

BOUWSTENEN 
4 KCAL PER GRAM ALCOHOL

7 KCAL PER GRAM



KOOLHYDRATEN
SNELLE ENERGIE 
4 KCAL PER GRAM

VETTEN

EIWIT (TEF)

DUURZAME ENERGIE +  
BOUWSTENEN 

9 KCAL PER GRAM

BOUWSTENEN 
4 KCAL PER GRAM ALCOHOL

7 KCAL PER GRAM

1600 kcal 

65% kh 
10% eiwit 
25% vet 

50% kh 
25% eiwit 
25% vetten



KOOLHYDRATEN/
SUIKER



Source: https://sugarscience.ucsf.edu/sugar-metabolism.html#.ZDRCDi1m-YU

SUIKERS  
VOOR  

ENERGIE

SUIKERS 
OPGESLAGEN 

ALS VET * 



8

4

HYPER 
(Hyperglycaemia)

HYPO 
(Hypoglycaemia)



WAT 
STABILISEERT

DE 
BLOEDSUIKER?

GO TO

menti.com

FILL IN THE CODE

4325 1718

https://www.mentimeter.com/app/presentation/alrof6ogf86m5ynme8cx4fdirvtfyh3n/rx1pc9ktv6g3






GLUT 1+4 
Transport 

inactive

Insuline 
Resistentie

Bron: https://www.kpni.nl/docs/insuline-en-insuline-resistentie-wm5/



GLUT 1+4 
Transport 

Active

Insuline 
Gevoeligheid

Bron: https://www.kpni.nl/docs/insuline-en-insuline-resistentie-wm5/


