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CHEMIE, VOEDING   EN  ENERGIE
1
     Inleiding

Eten en drinken doen we iedere dag.
De een wat meer dan de ander. Som​migen houden zich daarbij bewust aan de Voedingswijzer. Anderen vin​den dat minder belangrijk. Zij geven de voorkeur aan ham- en kipburgers, patatjes mèt en liters cola. Afgewis​seld door een pizza of een portie chi​nees.......

Het is belangrijk dat we dagelijks vol–doende voedingsstoffen binnenkrij–gen. Hierbij moet je denken aan kool–hydraten, vetten, eiwitten, vitamines, mineralen en water. Het zijn allemaal chemische stoffen die van nature in ons voedsel voorkomen. Ze vormen

de bouw-, brand- en hulpstoffen voor ons lichaam.
Tot de brandstoffen rekenen we kool​hydraten en vetten. Zij zorgen voor de dagelijkse energie. Ook eiwitten kun​nen als brandstof dienen.
Bouwstoffen zijn voedingsstoffen die we gebruiken om onze lichaamscellen op te bouwen. Ook hier spelen eiwitten en vetten een belangrijke rol. Water is de belangrijkste bouwstof.
Hulpstoffen als water, mineralen en vita​mines hebben de taak om onze lichaams​processen ‘op rolletjes’ te laten verlopen. Sommige mineralen, zoals kalk en ijzer, doen ook dienst als bouwstof.
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Afbeelding 5-1
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Afbeelding 5-2 De maaltijdschif
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Afdeeling 5-3
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Daarnaast heeft ons lichaam ook voe​dingsvezels nodig, omdat die een gun​stige invloed hebben op onze spijsver​tering. Voedingsvezels zijn onverteer​bare stoffen die voorkomen in graan​produkten, peulvruchten,  groente en
fruit. Omdat voedingsvezels niet door onze lichaamscellen worden opgeno​men, rekenen we ze niet tot de bouw-, brand- of hulpstoffen.
Voor alle levensmiddelen geldt dat je goed op hun voedingswaarde moet let​ten. Hoe méér verschillende voedings​stoffen een voedingsmiddel bevat, des
te hoger is zijn voedingswaarde.
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ONTHOUD:
Voedings- of levensmiddelen 
            bevatten  bouw-, brand- en 
hulpstoffen. Bij het kopen 
van le​
vensmiddelen moet je 
goed letten op de 
voedingswaarde.
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Afbeelding 5-4 Op verpakkingen van voedingsmiddelen staat de voedingswaarde en samenstelling vermeld. 
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2  Produktinforma​​​​​tie en THT
Goede voeding is belangrijk voor on​ze gezondheid. Maar welke produk​ten zijn gezond en welke niet? Er is veel informatie over. Maar is die wel 
zo duidelijk?
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Sinds 1982 zijn fabrikanten van le​vensmiddelen verplicht hun produk​ten van informatiete voorzien. Hier​door kun je (ongeveer) zien wat je eet en drinkt.
Op de verpakking staat de naam van het  produkt,  de Tenminste  Houdbaar 
Tot-datum, de ingrediëntentabel, de voedingswaarde-tabel, het netto-ge​wicht, de naam en het adres van de fa​brikant (of de importeur) en de ge​bruiksaanwijzing en/of het bewaar​voorschrift.
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De ingrediëntentabel geeft al veel ge​heimen prijs. Bovenaan de lijst staat de stof die het meest in het produkt voor​komt. Daarachter of daaronder vind je   –in volgorde van afnemend gewicht​de overige stoffen die erin zijn ver​werkt. Het aangeven van de exacte hoeveelheden is (nog) niet verplicht.
Bij halva-produkten zie je vaak water bovenaan de lijst staan. Je weet nu ge​lijk dat een groot deel van zo’n pro​dukt uit deze goedkope (grond)stof bestaat!
Verse levensmiddelen zijn maar  be​perkt houdbaar. Daarna wordt de kwaliteit minder. Bij de ene stof gaat dat sneller dan bij de andere: vlees​waren, vlees en vis bijvoorbeeld gaan snel in kwaliteit achteruit. Spaghetti, macaroni en rijst veel langzamer. Ook
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Afbeelding 5-5 Alle halvaprodukten bevatten  water.
Afbeelding 5-6 THT-aanduidingen vind je op ver–pakkingen van voedsel en medicijnen.
Ingeblikte levensmiddelen en diep​vriesprodukten hebben maar een be​- perkte levensduur, al is die natuurlijk veel langer dan van verse produkten.
5 CHEMIE, VOEDING EN ENERGIE             
Daarom moet je bij het kopen van le​vensmiddelen goed letten op de aan​duiding: Tenminste Houdbaar Tot. Want tot die datum garandeert de fa​brikant de kwaliteit van het produkt.
Om ongelukken door voedselvergif​tiging te voorkomen, staat op alle le​vensmiddelen de afkorting THT en een datum. De fabrikant garandeert dat zijn produkt Tenminste Houd​baar Tot deze datum is. Na die THT​datum mogen de voedingsmiddelen niet meer in de winkel worden ver​kocht. Ook bij medicijnen moet je goed op de THT-datum letten!
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ONTHOUD:


Fabrikanten zijn verplicht pro​- dukt-informatie te verschaffen. De informatie gaat over de samenstelling van het produkt en de Tenminste Houdbaar Tot​datum. Ook voor medicijnen geldt een THT-datum.
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   Maak nu O: 5/6 t/m O: 5/8


hen gunstige omstandigheden ver​menigvuldigen ze zich zeer snel. Ze delen zich dan elk half uur. Dat is het geval bij temperaturen tussen de 15 en 40° C en in een vochtige, zuurstof​rijke omgeving. Zelfs bij een te hoge bewaartemperatuur in slecht afge​stelde koelkasten kunnen ze zich nog snel delen. Boven de 60° C gaan bac​teriën dood; beneden de 0° C kunnen ze zich niet meer vermenigvuldigen.
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Afbeelding 5-7 Een boterham die op een vochti–

ge plaats heeft gelegen.
3   Veranderingen
   in voedsel
Een groot aantal levensmiddelen be​​​derft snel. Er treden dan veranderin​gen op in de samenstelling. Dit wordt veroorzaakt door micro-organismen:          bacteriën, gisten en schimmels. Mi​​​​cro-organismen zijn zo klein dat je ze alleen met behulp van een micro​scoop kunt zien. Bacteriёn en gisten bestaan maar uit één cel. Onder voor

Sommige micro-organismen zijn schadelijk. Andere niet. De niet​schadelijke worden bijvoorbeeld ge​bruikt voor de bereiding van bepaalde soorten schimmelkaas, yoghurt, zuur​kool en alcohol. De schadelijke schei​​den giftige stoffen af die het voedsel bederven. Het eten van bedorven voedsel kan leiden tot voedselvergifti​ging. Per jaar doen zich in ons land zo’n twee miljoen gevallen van voed​selvergiftiging voor. Een beruchte ver​oorzaker van voedselvergiftiging is de Salmonella-bacterie. Deze krijg je bin​nen door het eten van bedorven vlees​​-, vis-en zuivelprodukten.
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Afbeelding 5-8
Ook een te lange blootstelling aan zuurstof kan leiden tot bederf. Room​boter en andere vetten worden ranzig. Vlees, vleeswaren en vis gaan kleur​-, geur- en smaakveranderingen verto​nen. Wijn verandert zelf s in pure azijn!
Door bederf veranderen de oorspron​kelijke voedingsstoffen blijvend. In
al die gevallen gaat het dus om che​mische reacties.
Bij chemische reacties verdwijnen de beginstoffen en ontstaan er nieuwe stoffen. Deze nieuwe stoffen noemen we de reactieprodukten.
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Afbeelding 5-9 Door contact met zuurstof kleuren appels bruin. 

Bij levensmiddelen als aardappelen en fruit treden al chemische reacties op  zodra je ze ontdoet van hun schil. Dat
 is te zien aan de bruine verkleuring die na het schillen optreedt. Ook hier is de zuurstof uit de lucht de ‘boosdoener’. Zo’n chemische verandering als bij ge​schilde appels en aardappels gaat snel. Nog sneller dan een bedervings​proces door micro-organismen!
Ook bij het verhitten van voedings​middelen, zoals bij koken, bakken en braden, is er sprake van chemische re​acties. De samenstelling en de eigen​schappen van de stoffen zijn na elk van deze drie culinaire processen blij​vend veranderd.
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Afbeelding 5-10 Bij het bereiden van voedsel verandert de samenstelling en eigenschappen.
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ONTHOUD:
Veellevensmiddelen 
bederven snel. Dit wordt 
veroorzaakt door 




micro-organismen. Er treden 

dan
allerlei chemische 

veranderingen op. Die
doen zich ook voor




  

tijdens het koken, bakken en
braden. Bij een chemische 
reactie
verdwijnen de 
beginstoffen en ontstaan er 
reactieproducten. 
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4  Additieven
Mensen hebben altijd al naar manie​​ren gezocht om voedsel langer houd​baar te maken. Dat noem je het con​serveren van voedsel. Denk maar aan het inpekelen, roken en drogen van vis en vlees. Of aan het confijten van vruchten en aan het wecken van groenten en fruit. Ook het drogen van vruchten, het inleggen in een zuur (zoals bij zilveruitjes en augurken) en het pasteuriseren en steriliseren (zo​​​als bij melk) zijn manieren om voed​​sel langer houdbaar te maken.

Veel van deze conserveringsmetho​den past men ook nu nog toe. Andere veelgebruikte technieken zijn inblik​ken, invriezen, vacuüm verpakken en radioactief bestralen.
Bij het bestralen van voedsel zoals aardappelen, fruit, vlees en vis wordt met een kleine dosis straling gewerkt. Het voedsel zelf wordt niet radioac​​​tief door het bestralen. Veel mensen willen toch geen bestraald voedsel

eten. Helaas kun je niet op het etiket zien of voedsel bestraald is.
Momenteel kunnen fabrikanten van voedingsmiddelen een keus maken uit circa 100.000 verschillende chemische hulpstoffen (additieven) om de houd​baarheid, de geur, de smaak en het ui​​​terlijk van hun produkt(en) te verbete​ren. Bijna al deze additieven worden in chemische fabrieken gemaakt.

 Additieven zijn vooral: kleur-, geur-, smaak-en zoetstoffen en conserveer-, glans-en verdikkingsmiddelen. Vier​honderd van deze hulpstoffen zijn door de Europese Unie goedgekeurd voor gebruik. Ze zijn te herkennen aan hun E-nummer. In paragraaf 5 lees je er meer over.
Sinds 1990 zijn levensmiddelenpro​ducenten verplicht om ook alle ge​bruikte additieven met hun E-num​mer of naam op de ingrediëntentabel te vermelden. Hulpstoffen die nog niet door de EU zijn onderzocht en daarom geen nummer hebben, moe-
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Afbeelding 5-11Verschillende manieren om voedsel te conserveren
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Afbeelding 5-12 Door gebruik van additieven zijn salades langer houdbaar.
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In de brochure ‘Alle Europese E-nummers’ laat de ABK: de Alternatieve Konsumenten Bond  zich kritisch uit over het gebruik en de moge​lijk nadenadelige effecten van toegelaten additie​ven op de gezondheid. Veel additieven wor​den er namelijk (mede) van verdacht voedse​lallergiën te veroorzaken. Volgens de AKB is het overgrote deel van de additieven overbo​dig, omdat ze in hoofdzaak een kometische werking hebben. Dat betekent dat ze alleen 
maar dienen ter verfraaiing van het uiterlijk, de geur en de smaak van een voedingsprodukt. Sommige additieven, zoals bijvoorbeeld con​serveermiddelen, hebben wèl een nuttige functie. Maar je zou ze alleen moeten gebrui​ken, vindt de AKB, als andere conserverings​methoden niet mogelijk zijn. Het toevoegen van hulpstoffen heeft tot gevolg dat ons voed​​sel steeds verder wordt bewerkt en daardoor steeeeds kunstmatiger wordt.

ten óf met him eigen naam óf met hun groepsnaam worden vermeld. Afbeel​ding 5-12 geeft hier een voorbeeld van.
Niet-voorverpakte produkten zoals vers vlees, verse vleeswaren, vis en kaas hoeven niet van een E-nummer te zijn voorzien. Dit geldt ook voor alco​holische dranken. Ook op de menu​kaart van een restaurant of een snack​bar zul je geen lijst met gebruikte E​nummers aantreffen.
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ONTHOUD : 

Fabrikanten van 
levensmiddelen kunnen
kiezen uit circa 100.000 
chemische hulpstoffen

(additieven) om de geur, de



smaak, het uiterlijk en de 
houdbaarheid van hun   

produkt(en) 
te verbeteren. 
Het toevoegen van 
additieven heeft tot
gevolg
 dat ons voedsel 
steeds kunst​matiger wordt. 
De meeste additieven zijn 
over bodig.
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Afbeelding 5-1 3
5       Etiketten  lezen
In deze paragraaf vind je informatie over de door de Europese Unie goed​gekeurde hulpstoffen.
Kleurstoffen (E100-E180) zijn stoffen die aan levensmiddelen eenbepaalde kleur geven. Eigenlijk zijn ze overbo​dig, maar veel consumenten vinden dat voedingsmiddelen er zonder kleurstoffen onsmakelijk uitzien. Kleurstoff en komen onder meer voor
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Afbeelding 5-14 Kleurstoffen en glansmiddelen in snoep

leggen van levensmiddelen in een zuur of voor het verhogen van de zu​re smaak. Daarnaast versterken ze de werking van conserveermiddelen en anti-oxidanten. Je vindt ze in vruch​tesappen, zure-melkprodukten zoals zure room en yoghurt, en in potjes au​gurken en zilveruitjes.
Anti-oxidanten (E300-E321) bescher​men levensmiddelen tegen reacties met zuurstof. Ze zijn van nature, als vi​tamine E, aanwezig in plantaardige olie. Ook vitamine C is een goede anti​oxidant. Door verhitting gaan ze ver​loren. Vandaar dat de f abrikant ze la​ter weer kunstmatig toevoegt. Anti​oxidanten tref je aan in mayonaise, slasaus en diverse soorten koek.
in vlees, vanillevla, snoep en vruch​tenprodukten, zoals aardbeienjam en vruchtenyoghurt.
[image: image38.jpg]10T 21 ONDE




Conserveermiddelen (E200-E252) ver​lengen de houdbaarheid; zij gaan be​derf door micro-organismen tegen. Ze zitten o.a. in vleeswaren, margarine, jam, wijn, bier, limonade en mayonaise.
Voedingszuren (E260-E297 en E322​E385) gebruikt men voor het in-

Verdikkings-   en   geleermiddelen
(E400-E418) zijn bindmiddelen. Zij maken het produkt steviger. Zetmeel is een veelgebruikt verdikkingsmid​del. Deze middelen kun je aantreffen in cake, ijs, slasaus, halvarine en pud​dinkjes. Geleermiddelen zorgen, bij
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Afbeelding 5-15
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Afbeelding 5-16
jam en andere vruchtenprodukten, voor een gelei-achtige structuur.
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Afbeelding 5-17
Emulgatoren (E420-E495) kunnen vetten en water aan elkaar binden. De meeste emulgatoren zijn afgeleid van oliën. Ook eigeel is een goede emul​gator. Ze worden gebruikt voor vet​arme produkten zoals halvarine en sauzen. Veel additieven zijn tegelij​kertijd verdikkingsmiddel, emulga​tor en stabilisator.
Stabilisatoren (E420-E495) handha​​ven de toestand waarin het produkt verkeert. Bij namaak-slagroom en bij ijs zorgen ze voor het behoud van de structuur. Bij vleeswaren, zoals ham, voorkomen ze uitdroging.
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Afbeelding 5-18
Zuurteregelaars (E500-E529) of buffers regelen de zuurgraad van een produkt. Ze zorgen ervoor dat die met te hoog of  te laag wordt. Ze dragen daardoor bij aan de houdbaarheid en de stabiliteit van bijvoorbeeld ijs, melkprodukten en vleeswaren.
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        Afbeelding 5-19

Anti-klontermiddelen (E530-E585) verkleinen de kans op het aan elkaar kleven van levensmiddelendeeltjes. Het zijn veelal sterk hygroscopische (vocht-aantrekkende) zouten. Anti​klontermiddelen zitten in poedersui​ker, zouten en koffie-creamers. 
Tot dezelfde E-groep behoren de kunstmatige rijsmiddelen. Zij vervan– gen de functie van gist. Ze zitten o.a. in zelfrijzend bakmeel.
Smaakversterkers (E620-E640) doen de geur en/of de smaak van een voe​dingsmiddel beter tot zijn recht ko​men. Anders gezegd: smaakverster​kers versterken op kunstmatige wijze de natuurlijke smaak van een voe-
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dingsmiddel. Men gebruikt ze o.a. voor soep in blik, drinkbouillon, di​verse worstsoorten en snacks. Het wit​te poeder Vetsin, te koop bij de krui​denafdeling van de supermarkt, is een bekende smaakversterker. Een andere smaakversterker is Peperin.
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Afbeelding 5-20
Glansmiddelen (E900-E914) zorgen, bijvoorbeeld bij rozijnen en bepaalde soorten snoep, voor een glanzend ui​terlijk of een beschermende deklaag. Onder dezelf de E-groep vallen de anti​schuimmiddelen. Zij verminderen of
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Afbeelding 5-2 1
verhinderen de vorming van schuim, zoals bij frituurvet, soep en jam.
Meelverbeteraars (E920-E928) ver​beteren de structuur van meel en deeg. Hierdoor rijzen ze beter en ver​krijgen betere bakeigenschappen. Ze komen voor in broodmeel.
Verpakkingsgassen (E938-E948) zijn gassen (met uitzondering van lucht) die vóór, tijdens of na het verpakken van een levensmiddel in de verpak​king worden gebracht. Deze gassen werken als een soort conserveermid​del. Zij verhinderen dat er een goed leefklimaat voor micro-organismen ontstaat. Vaak is het gaslucht waar de zuurstof is uitgehaald.
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Afbeelding 5-22
Zoetstoffen (E950-E967) zijn 

chemische stoffen met een zoete smaak die vele malen sterker is dan die van suiker. Het gebruik van deze stoffen is dus goedkoper dan suiker. Zoetstoffen hebben een kleine ver​brandingswaarde. Dit betekent dat ze weinig of geen calorieën bevatten. Ze zijn te vinden in bier, frisdrank en dieetprodukten.
Gemodificeerde zetmelen hebben geen E-nummer. Dat komt omdat ze als ingrediënt worden gezien en niet als additief. Ze worden heel veel ge​bruikt. Het zijn zetmelen die door chemische behandelingen speciale ei-

5
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genschappen hebben gekregen. In in–stantsoep bijvoorbeeld zit zo’n gemo–dificeerd zetmeel. Als je er heet water bijschenkt, klontert het zetmeel niet.
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Afbeelding 5-23

Aroma’s vormen de grootste groep hulpstoffen zonder E-nummer. Het zijn er ruim 3500. Men gebruikt ze om levensmiddelen zoals toetjes, snoep, limonade, vruchtenprodukten en worstsoorten een bepaalde geur of smaak te geven.
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ONTHOUD:

Van de ruim 100.000 bekende 




additieven zijn er 400 goed​







gekeurd voor gebruik binnen 





de EU. Ze zijn te herkennen





 
aan 
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6 Het lezen van 
de voedings-waarde-tabel
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De voedingswaarde-tabel op het eti​ket geeft informatie over twee ver​schillende onderwerpen. Enerzijds over de energiewaarde van het levensmiddel als je er een be​paalde hoeveelheid van ge-
Afbeelding 5-24 De voedingswaardetabel van halfvolle en van voile melk
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bruikt. Anderzijds over het gehalte van de voedingsstoffen die zich in het produkt bevinden.
Vooral voor mensen die veel aan sport doen en die bewust willen eten of die zich aan een dieet moeten hou​den, is deze informatie van belang.

De hoeveelheid energie die een voe​dingsmiddel bevat, wordt aangege​ven in kilojoule (kJ). De joule (spreek uit: zjoel) met als symbool de hoofd​letter J, is 1000 keer kleiner dan de ki​lojoule en is de eenheid van energie. Voedingsdeskundigen, zoals diëtis​ten, rekenen de energie van een voe​dingsmiddel uit in calorieën (cal) en kilocalorieën (kcal). Eèn calorie komt overeen met 4,2 joules. Eèn kilocalo​rie is dus gelijk aan 4200 joules.

Volgens de voedingswaarde-tabel bevat 100 ml volle melk 267 kJ ener​gie. Drink je in één keer een pak van 1 liter leeg, dan levert dat dus 2670 kJ energie op. Dit is ongeveer een vierde deel van de hoeveelheid energie die je als jongen of meisje van 15/16 jaar ge–middeld per dag nodig hebt. Een liter halfvolle melk levert 1950 kJ energie.
6.1 Rekenmethoden
Er zijn twee manieren om de hoeveel​heid energie in het pak volle melk te berekenen. Dat kan zowel met de re​gel van de rechtevenredigheid als met de verhoudingsmatrix.
Methode 1:
100 ml bevat 267 kJ energie  
1000 ml (= 1 liter) is 10 x 100 ml

1000 ml bevat dus 10 x 267 kJ = 2670kJ energie

Dit is een kwestie van rechtevenre​digheid.
Als het ene getal tien keer zo groot wordt, wordt het andere getal ook tien keer zo groot.
Methode 2:
In een verhoudingsmatrix worden
de getallen die met elkaar in verhou​ding staan kruiselings vermenigvul​digd. Op de eerste regel schrijf je het gegeven:
267 kj energie in 100 ml volle melk.
Op de tweede regel noteer je wat be​rekend moet worden:
x kJ energie in 1000 ml volle melk.
Aantal cal
Hoeveelheid
Dus:      267 kJ
100 ml
xkJ
1000 ml
Nu ga je kruiselings vermenigvuldi​gen:
267X1000 = 100 x x 

267.000 = 100 x x
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1000 ml volle melk bevat dus 2670 kJ energie.
6.2 Gehalte en concentratie
Je hebt vast wel eens gehoord van het vetgehalte in melk, van het suikerge​halte in jam en van het eiwitgehalte in vlees. Misschien ook wel eens van de suikerconcentratie in limonade en van de koolzuurgasconcentratie in cola.

Het gehalte geeft aan hoeveel er van een bepaalde stof in een bepaalde hoeveelheid van een mengsel zit.

Is het mengsel een oplossing, dan spreek je niet van gehalte, maar van concentratie.



Afbeelding 5-25
Omdat zeewater een oplossing is, moet je bij zeewater dus spreken van zoutconcentratie.
Kaas is een mengsel en een vaste stof. Bij kaas heb je het dus altijd over het vetgehalte en nooit over de vetcon​centratie.
Informatie hierover vind je in de in​grediëntentabel, in de voedingswaar​de-tabel of onder het kopje ‘Analyse per 100 gram'op het etiket.

De hoeveelheden worden niet altijd op dezelfde manier vermeld. Het ge​halte wordt aangegeven in (milli)​gram per gram, (milli)gram per 100 gram, (milli)gram per 100 ml of (mil–li)gram per liter.
De concentratie wordt aangegeven in (milli)gram per ml of (milli)gram per liter.
Het gehalte en de concentratie kun je zowel met de regel van de rechteven​redigheid als met behulp van de ver​houdingsmatrix berekenen.
6.3 Percentage
Naast de bovenstaande eenheden,
drukt men het gehalte ook vaak uit in
procenten. Is dat het geval, dan mag
je in plaats van gehalte ook spreken
van percentage.
Het etiket hierboven vermeldt: voe​dingsvezels 18 %.
Er staat dus eigenlijk dat het gehalte
aan voedingsvezel, uitgedrukt in pro​​centen, 18 procent bedraagt. 

Op zijn beurt kan het percentage weer worden onderverdeeld in mas​sapercentage (afgekort: massa-%) en volumepercentage (afgekort: vol.%) 
Je drukt het percentage uit in massa​percentage als het deel en het geheel genoteerd staan in massa-eenheden
als milligram, gram en kilogram.

Je drukt het percentage uit in volume​percentage als én het deel én het ge​heel genoteerd staan in volume-een​heden als ml of cm3 en liter of dm3.
Om het massapercentage suikers in 100 gram jam uit te rekenen, gebruik 
je de formule
deel

x 100% = percentage
geheel

Bekijk het etiket hieronder. Het mas​sapercentage suikers is
62 gram 
------------ x 100 % = 62 massa-% 

100 gram
Om de hoeveelheid suikers in de he​​le pot jam te berekenen, kijk je eerst hoeveel gram jam er in de pot zit: dat 
is 450 gram. Daarvan is 62% suikers.
1% = 4,5 gram
62% = 62 x 4,5 gram = 279 gram 

In de hele pot jam zit dus 279 gram
suikers.


Volgens het etiket hieronder bedraagt het volumepercentage alcohol van de wijn 12,5 procent. Dit betekent dat el​ke 100 ml wijn 12,5 ml alcohol bevat. In de fles zit 75 cl, dat is 750 ml wijn. Met behulp van de matrix kun je uitreke​nen dat in de hele fles wijn 7,5 x 12,5 ml = 93,75 ml alcohol zit. Misschien had je al meteen gezien dat dit een achtste deel van de inhoud is!
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7 



Energie uit je








maaltijden
Jongeren tussen de 11 en 19 jaar heb​ben dagelijks 9600 tot 13400 kJ ener​gie nodig om te kunnen functioneren. Voor een scholier(e) van 15/16 jaar komt dat neer op gemiddeld 12000 kJ per dag. Volwassenen hebben aan minder energie genoeg. Bij hen va​rieert dit van 7500 kJ (voor iemand 
die weinig energie verbruikt) tot 11700 kJ (voor iemand die veel ener​gie verbruikt). De energie-behoefte van kinderen van 4 t/m 10 jaar is nog minder: gemiddeld 6700 tot 9200 kJ per dag. Voor bejaarden is een dage​lijkse hoeveelheid van 6700 tot 8400 
kJ voldoende.
  

          Maak nu O: 5/22 t/m O: 5/26

Afbeelding 5-27 Op wijn staat het volumepercentage alcohol



Al die energie moet komen uit het con​sumeren van voedingsstoffen die koolhydraten, vetten en eiwitten be​vatten. Bij de verbranding van deze stoffen in je lichaam wordt chemische energie omgezet in bewegingsenergie. Deze energie stelt je in staat lichamelij​ke en geestelijke arbeid te verrichten.

Als je denkt dat je tijdens het slapen geen energie verbruikt, heb je het mis. Want alleen al voor het ademhalen heeft je lichaam – al is het weinig​tóch energie nodig. Maar vanaf het moment dat je opstaat, ga je meer energie verbruiken. De hele dag door. Oók tijdens het studeren.


Afbeelding 5-30 Voor studeren is ook energie nodig.
Daarom is het verstandig je ‘energie​inname’ over de dag en de avond te spreiden. Eén keer per dag een grote hoeveelheid voedsel ‘inslaan’, is dus beslist af te raden. Net als het over​slaan van je ontbijt!
Beperkjeje je ontbijt tot het consumeren van een bord Brinta met warme of 

koude halfvolle melk, dan krijg je 
2047,5 kJ energie binnen.
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Afbeelding  5-3 1   Energie in een bord pap
Die hoeveelheid energie bereken je zó. Ga er daarbij vanuit dat je 100 gram Brinta vermengt met 0,25 1 warme of koude melk.
Volgens de voedingswaarde-tabel van Brinta levert 100 gram 1560 kJ energie op. Een kwart liter of 250 ml halfvolle melk geeft 2,5 x 195 kJ = 487,5 kJ ener​gie. Samen is dat 1560 kJ + 487,5 kJ = 2047,5 kJ energie. Ongeveer het zesde deel van de energie die je als 15 / 16-ja​rige scholier(e) gemiddeld per dag no​dig hebt.
Geef je in plaats van Brinta de voorkeur aan drie sneetjes bruinbrood, ieder be​smeerd met circa vier gram roomboter en belegd met een plakje oude, volvet​te kaas, dan krijg je 2284,68 kJ energie binnen. Met een glas half voile melk er– bij kom je uit op 2772,18 kj. Dit kun je zelf nalezen in de energietabel op blad​zijde 83.

Berekening:
3 bruine boterhammen =
100 gram                 = 1145      kJ
3x4 gram roomboter
    =
12 gram                 =
12/100x3139kJ      = 376,68 kJ 3   plakjes oude kaas      =
50 gram
 =
50/100xl526kJ      =   763     kJ




































 

 
                                            2284,68  kJ
    1 glas halfvolle melk       = 

250 ml                        =

        
2,5xl95kJ               =   487,5   kJ
                                                                
    Totaal
 2772,18    kJ
Al die energie raak je weer kwijt door veel te bewegen en hard te studeren. Maar werk je dagelijks méér kJ naar binnen dan je nodig hebt, dan word je na verloop van tijd te zwaar!


ONTHOUD:
 
Als jongere heb je per dag 
            gemiddeld 9600 tot 13400 kJ 
            energie nodig om te kunnen
           functioneren. Energie haal je ui t      koolhydrafen, vetten en   

          eiwitten. 
Met behulp van de
           voedings-
middelentabel 
           kun je uitrekenen 
hoeveel
          energie voeding bevat.


       Maak nu O: 5/27 t/m O: 5/31


Samenstelling en voedingswaarde per 100 gram voedingsmiddel
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Afbeelding 5-32
 

SAMENVATTING  

1 Alle voedingsmiddelen bestaan uit chemische stoffen: koolhydraten, vet​​ten, eiwitten, vitamines en mineralen.
2 Koolhydraten en vetten zijn brandstoffen. Zij leveren energie. Ook eiwitten kunnen als brandstof dienen.

3 Eiwitten, vetten, water en mineralen zijn bouwstoffen. Zij zorgen ervoor dat oude lichaamscellen vervangen worden door nieuwe.
4 Mineralen, vitaminen en water zijn hulpstoffen. Zij dragen bij aan het ver​loop van onze lichaamsprocessen.

5 Bij het kopen van levensmiddelen moet je letten op de voedingswaarde en de THT-datum (Tenminste Houdbaar Tot-datum).

6 Ook voor medicijnen geldt een THT-datum.

7 Door bederf, koken, bakken en braden veranderen de eigenschappen van voedingsstoffen blijvend. In al die gevallen gaat het om chemische reacties.

8 Er bestaan circa 100.000 chemische hulpstoffen of additieven om de houdbaarheid, de geur, de smaak en het uiterlijk van voedingsmiddelen te verbeteren.

9 Sommige additieven zijn nuttig; het overgrote deel is overbodig. Additie​ven die binnen de EU voor gebruik zijn goedgekeurd, zijn voorzien van een E-nummer.
10 De voedingswaarde-tabel geeft informatie over de hoeveelheid energie die een voedingsmiddel levert en over de hoeveelheid voedingsstoffen die erin zit.


11 Het gehalte geeft de hoeveelheid stof aan in een mengsel. Is het mengsel een oplossing dan spreek je in plaats van gehalte van concentratie. Per​centage is het gehalte uitgedrukt in procenten. Op grond van de gebruikte eenheden moet je onderscheid maken tussen massapercentage en volume​percentage.

12 Met behulp van de voedingsmiddelentable kun je precies uitrekenen hoe​veel energie voedingsstoffen leveren.

























































Maak nu de diagnotische toets
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