BASISSTOF thema 4 Voeding en vertering -

Voeding en leefstijl

KENNIS

Vul de tabel in. Gebruik daarbij afbeelding 19 van je handboek.

Vak Voedingsstoffen die de voedingsmiddelen in het vak vooral leveren

! mineralen, vitaminen, voedingsrezels

2 vetten, vitaminen

3 (dierlijke) eiwitten, mineralen, vitaminen

4 ¢ F///wmtwa/méa'ﬂ&) etwitten, mineralen, vitaminen, Vow{/v'mﬁsraz,eéf,
koolhydraten (zetmeel)

5 water (rocht)

opdracht 19

Bij de schijf van vijf worden ook vijf adviezen gegeven (zie afbeelding 20 van je handboek).
Beantwoord de volgende vragen.

1 Is het de bedoeling dat je elke maaltijd iets kiest uit elk vak van de schijf van vijf?

2 Van welke producten moet je niet te veel nemen?

Vam, vret, sulbhked, 2out et AbeoROl.

3 Waarom kun je als je honger krijgt beter groente, fruit of volkorenbrood eten dan bijvoorbeeld chips
of een chocoladereep?

.Qm&“mt&,.fkwét.4&Hku,.mékaK&.Mmaaﬁ.jz&@t&m.;.m&..é,.&&ka41;&[,@&4&@4&ﬂ&m&é.&wﬁ&u@tmm
.&kz/m.w&xéuamééwﬁz.,tat..h/,z{m.g&m&a@tm&.még4.&m&gL&N&w,.Lt&&.é..m.&dgmgmtoff&m4..“.,“..“,.“.

4 Voedselvergiftiging kan worden veroorzaakt door kruisbesmetting. Bij kruishesmetting worden
bacterién overgedragen van bijvoorbeeld een onbereid stukje kip op een gebakken stukje kip.
Zo kan ongemerkt voedselvergiftiging optreden.
Met welk van de adviezen voorkom je kruisbesmetting?

.Aaélxé&.x45,:.“Qz4.4(z&p'.é..o'ﬂ4.m&t/f&uwo&¢wé.am, ....................................................................................................................................

opdracht 20

Beantwoord de volgende vragen.

1 Wat verstaan we onder grondstofwisseling?

De sto 4.més;&..é&kt/ﬁ..m/m..&&mééofm@m..émkmt 4444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444

2 In afbeelding 21 van je handboek zie je een jongen gamen en voetballen.
Op welk moment vindt in het lichaam van deze jongen de meeste verbranding plaats: tijdens het
gamen of tijdens het voetballen?

T Aots M@l OCEDALLOM ...

3 Bij de verbranding komt energie vrij.
In welke vorm komt tijdens het voetballen energie vrij?

.Ikomd&.wzmu.,zm.mm&xmta&m.é&m&gémga 44444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444
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4 Noem drie dingen waar de jongen aan zal kunnen merken dat in zijn lichaam veel verbranding
plaatsvindt tijdens het voetballen.

- A&w..&@imw«é&m@&é!}m4,,.ﬂﬁ.té&.;k&&.éé&hﬂ.ém.tg 444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444
— AR R AL AAE SHQLLEN KLOPE ...

Beantwoord de volgende vragen.

1 Bereken je energiebehoefte.
Je energiebehoefte wordt bepaald door je grondstofwisseling en je activiteiten.
Je grondstofwisseling hangt af van je gewicht, lengte, leeftijd en geslacht.
Vul de formule in en bereken je grondstofwisseling. Let op: de formule is voor meisjes en jongens
verschillend!
Voor meisjes:

655+ (oo kg x 9,6) + (..o cm x1,8) = (oo jaar x 4,7) =..... kcal
Voor jongens:

66+ (.. kgx13,7) + (... em x5) = (oo jaarx6,8) = .. kcal
Elgen.antwoord.. Ter. controle: Voor. een. melisje. (van.60.kqg) ligt de.
jzmMﬁstofméswémﬂ..o.,kvﬁ.&..m&x.twss&m..7.4.0,0..fm4..Z&QQ..&a@én4..l{o.a.K,.&.&k&.]awjx&mu(lmmm.

60.kqg). Ligt.de grondstofwisseling. ongeveer. tussen. 1625 en. 1725 kead.......

2 In de tabel zie je verschillende activiteiten en de hoeveelheid energie die deze activiteiten kosten.
Vul de tabel in voor de activiteiten die je gisteren hebt gedaan en reken uit hoeveel kilocalorieén je
in totaal hebt verbruikt. Als een van jouw activiteiten niet in de tabel staat, kijk dan waar die
activiteit het meest op lijkt en vul jouw activiteit daar dan in.

Dagelijkse activiteiten Energieverbruik per  Aantal minuten per Aantal kcal per dag
minuut dag
Slapen, liggen, zitten, staan 1 kcal
Lopen, autorijden, brommer rijden 3 keal
Huishoudelijk werk (eten koken, tafel dekken, kamer
opruimen, stofzuigen, boodschappen doen) 3 keal
Licht werk (kantoor, school) 3 keal
Middelzwaar werk (horeca, post bezorgen, productie) 4 keal
Wandelen, skateboarden, zwemmen, dansen, turnen 5 keal
Fietsen (15 km/uur, woon-werkverkeer) 6 kecal
Basketballen, aerobics (rustig) 6 keal
Tennissen 7 keal
Zwaar werk (bouw) 8 keal
Voetballen, circuittraining, krachttraining 8 kcal
Joggen, op loopband wandelen met helling 9 keal
Judo, karate, kickboksen 10 keal
Hardlopen (11 km/uur) 12 kcal
Fietsen (25 km/uur) 11 keal
Squashen, step aerobics 12 keal
Spinning 14 keal
Totaal
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3 Tel nu het energieverbruik voor je grondstofwisseling en het energieverbruik van je activiteiten bij

elkaar op.
Vul in: grondstofwisseling ... . kcal + activiteiten ... kcal= . .., kcal
Elgen.antwoord.. Ter. controle: Voor. een. melsje. (van.60.kqg) Ligt k...

energiererbruik. ongeveer. tussen. 1600 en.2600.keal. ook een. jongen. (V...
60.kq). Ligt ket energieverbrnik. ongeveer. tussen.2000.en. 3500 kidd.....

4 Wat gebeurt er als je meer kilocalorieén binnenkrijgt dan je verbruikt? En als je minder kilocalorieén
binnenkrijgt dan je verbruikt?

Meer kilocalorieén:/'.&..“MmKdztL!d[a/.é{zkéﬁ&/fm(d/.ék/.ka&KL ..........................................................................................

TOEPASSING EN INZICHT

In afbeelding 14 is het verband tussen de hoogte van de
grondstofwisseling en de leeftijd in een diagram weergegeven.
Beantwoord de volgende vragen.

1 Noem drie factoren waarvan de grondstofwisseling bij mensen V Afb. 14 Het verband tussen de
afhankelijk is. hoogte van de grondstofwisseling en

. de leeftijd bij mannen en vrouwen.
- .Q&“é&.&ftﬁ//& ...........................................................................................................................
— Do MALLeUTCMPCHBIUML....co
- H&tﬁ&sé&a@tt ....................................................................................................................

2 Geef een verklaring voor het verschil tussen de grondstofwisseling bij
mannen en vrouwen van dezelfde leeftijd.

Voorbeelden van. juiste antwoorden. zijh........
m N At L manmen. gemiddeld. meer........
stofwisseling. plaats. dan it viouwmes.........
= Mannen. zijn. gemiddeld Langer. dan. vronwwen...

mannen

hoogte grondstofwisseling —

[}

= Mannen. zijn. gemiddeld. zwasrder. dar............ 0 10 20 30 40 50 60 70 80
VHOMMIC . o leeftijd (jaren) —

3 Bijwieis de grondstofwisseling gemiddeld het hoogst: bij kinderen of bij volwassenen? Leg ook uit
waardoor dat komt.

81//kwwéw&wM/ﬂt&&&r:t&L&V&Mjwremgrow/&/v&tm/&&stH(/&nroort/:
.stofm&sméz;ng(amz&tﬁémyx@m.‘stoff&n/)..M.eﬁ@z, 444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444

4 Als je ouder wordt, gaat de grondstofwisseling omlaag.
Waardoor daalt de hoogte van de stofwisseling niet tot nul? Leg je antwoord uit.

.Efmmmaﬁt,.Mt,éjzzﬁ;tofméss&.émg4ﬁéamta.,45@11:040./{&.&&&%4.Ww&zémwaﬁmy4@:44.@0,44}5«,.4@,9(,.“.

bijroorbeeld je. hartslaq. en. je. ademBalitg SLOPPOM . ...
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Volgens je handboek heeft ook de omgevingstemperatuur invloed op de grondstofwisseling. Een
normale omgevingstemperatuur is 20 °C. lemand die veel buiten is, wordt regelmatig aan lagere of
hogere temperaturen blootgesteld.

5 Hoe verandert de grondstofwisseling bij een lagere omgevingstemperatuur: gaat deze omhoog of
omlaag?

.Qm/z/.aojz. 4444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444

6 Hoe verandert de grondstofwisseling van een mens bij een hogere omgevingstemperatuur: gaat
deze omhoog of omlaag?

MO G ..
opdracht 23

In deel 3 heb je geleerd dat zoogdieren warmbloedig zijn. Amfibieén zijn koudbloedig.
Beantwoord de volgende vragen.

1 Een kikker kruipt ’s winters weg in de modder om een winterslaap te houden.
Waardoor kan een kikker’s winters niet actief zijn?

.Z)ao.Mazt.‘&‘&mk.ék.k,&x..&aMé&éa&éé.z}jz4..('4;...4451}./'..é@g.&.‘t&mp&mtwmwM&K&&k&..Lt}/fm.u..u..“..“..“.
MY M UL FH B .o

2 Welk verband bestaat bij koudbloedige dieren tussen de omgevingstemperatuur en de
grondstofwisseling?

.515[..&.&.w4é@ﬁ&4.omg.&zréwgz;t&mp&mt&awn4.év..&éé&kak@.&aééé@.&é%&.¢é&wm..&&mué@z&mm.
yrowﬁ:tafwz/sseéowjALSoﬁ&owg&wmgst&%p&mtwwr:tbjjt,:tt//ﬁtb(y
kowdbloedige. dieren. de. ﬂKo.k@stofmész&één/ﬁﬁ 444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444

In afbeelding 15 zie je twee kikkers en twee muizen, die elk in een bak liggen te slapen bij
verschillende temperaturen. Alle dieren zijn even groot en even zwaar.

3 Bij welke kikker zal de grondstofwisseling het hoogst zijn?
Bl A KK QU Gl DA 3.

4 De lichaamstemperatuur van een muis is ongeveer even hoog als die van een mens. We vergelijken
de muis in bak 4 met de kikker in bak 3.
Bij welk dier is de lichaamstemperatuur het hoogst?

Bl AL MMS G QB ..o
5 Bij welke muis zal de grondstofwisseling het hoogst zijn?
Bl AL MS G QB 2.

6 We vergelijken nu alle vier de dieren.
In welk dier vindt de meeste verbranding plaats?

IO B S o DB, e .

7 Enin welk dier vindt de minste verbranding plaats?

I Ao Kbk ker i DAk .. . o

V¥ Afb. 15 Kikkers en muizen bij verschillende temperaturen.

bak 1 bak 2 bak 4
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8 In welke bak zal na enige tijd het koolstofdioxidegehalte het hoogst zijn?
FHUDAK. 2.
9 Enin welke bak zal na enige tijd het zuurstofgehalte het hoogst zijn?

N LY 2

In tabel 5 is van verschillende voedingsmiddelen de hoeveelheid energie gegeven. Gebruik deze
tabel bij het beantwoorden van vraag 1 tot en met 3.

V Tabel 5 Hoeveelheid energie in enkele voedingsmiddelen.

Voedingsmiddel Energie

1 glas frisdrank/vruchtensap 57 keal
1 zakje chips 167 keal
1 portie mayonaise 190 keal
1 kroket/frikadel 214 keal
1 portie frites 452 keal

Beantwoord de volgende vragen.

[y

Olivier heeft net zijn theoriecertificaat voor zijn autorijbewijs gehaald. Hij besluit zichzelf te
trakteren op een portie frites met mayonaise en een kroket.
Bereken hoeveel energie hij daardoor binnenkrijgt.

Ho/krz//gtotm/méoor856&&@&&%&@0&[7%%&%452+790+274=856koa/é

Hoeveel procent van de gemiddelde dagelijkse energiebehoefte (2855 kcal) krijgt Olivier daarmee
binnen? Geef bij je antwoord een berekening.

N

.3404%4..MM&..&&ﬂ&%{é@ﬁ%&édg&.pﬁ@j@&é.(;/fk‘s&.&kuwﬂé&é&h{a&ft&; ....................................................................................
886 ./ 2858 XTDO L. =30 % e

3 Janet krijgt met haar maaltijden voldoende kilocalorieén energie binnen. Als tussendoortje eet zij
een zakje chips en drinkt zij een glas cola.
Hoeveel kilocalorieén energie krijgt zij extra binnen met deze tussendoortjes? Geef bij je antwoord
een berekening.

Zo/krt//ﬁtotﬂ/wméoorﬂﬁ‘k&wé&m&rgo&&xtmbbwm&w767+57=224k0wé

4 Hoelang moet zij wandelen (zie de tabel in opdracht 21) om die extra energie weer kwijt te raken?
Geef bij je antwoord een berekening.

Zij moet 224&0@&/5@0@&#&#%(/%/:45 .................................................................................. minuten wandelen.

opdracht 25

Met de body mass index (BMI) kun je bepalen of je gewicht gezond is.
De formule voor het berekenen van je BMI (ook wel queteletindex of QI genoemd) is:

BMI = M V Tabel 6 Beoordelen van de BMI.
lengte in m* BMI jongen BMI meisje
Beantwoord de volgende vragen. (16 jaar) (16 jaar)

1 Jorisis 16 jaar, 1,80 m en weegt 84 kg. Ernstig ondergewicht <15,1 < 15,5
Bereken de BMI van Joris. Ondergewicht 15,1 - 17,5 15,5 - 17,
De. BMIL van. Joris. is:. 84.4.1,8 =.. Normaal gewicht 75— 23,9 17,9 - 2,4
84./.3,24.=.25,9 Overgewicht 23,9 - 28,9 2l — 29,4

2 Wat een normaal gewicht is, verschilt per leeftijd Ernstig overgewicht »28,9 29,4

en per geslacht. In tabel 6 is voor Joris
weergegeven wat dit zegt over het gewicht.
Tot welke gewichtsgroep wordt Joris volgens de BMI gerekend?
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3 Joris wil afvallen door elke dag een maaltijd over te slaan.
Waarom is het niet verstandig om een maaltijd over te slaan als je wilt afvallen?

Omdat je.dan. ook minder. elwitten, mineralen. en. vitamines. binmenkijge...
Je.moet deze stoffen. in voldoende hoeveelheden binnenkrijgen. om. gezond.....
B LUV RM ..
4 Welke adviezen kun je Joris geven om op een gezonde manier gewicht te verliezen? Noem er twee.
Voorbeelden. van. juiste antwoorden. zijn: Minder. ongezonde. tussendoortjes..
etet.. Minder. frisdrank. drinken. Meer. groente. en. frult. etes. Normadle.....
hoeveelheden. etes, MELr DEWCGEN ...

opdracht 26

In tabel 7 zie je een deel van de Nederlandse voedingsmiddelentabel. In de
voedingsmiddelentabel staan van een aantal voedingsmiddelen de samenstelling en de
hoeveelheid energie weergegeven. De gegevens zijn vermeld voor 100 g van het voedingsmiddel.
De hoeveelheid energie is weergegeven in kilojoule (kJ). 1 kcal is afgerond 4,2 kJ.

V Tabel 7 Voedingsmiddelentabel.

Voedings- Energieleverende stoffen  Overige Mineralen Vitaminen
middelen stoffen
g 3
e [
2 =
'S N °
e} § S @ S o a
(8 ® (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (pg*)
Brood (wit) 1070 9,2 3,5 1,8 | 45 2,5 | 38,8 60 500 1,2 0,1 0,1 ) 0
Brood (volkoren) 1030 | 8,4 2,6 0,5 | 43,5 6,9 | 37,6 65 380 2 0,25 | 05| 0O 0
Halvarine (40% vet) 1514 1,5 | 40 12 0,5 0 57 5 390 0,03 | 1 1 0 5
Margarine (80% vet) | 2977 0 80 33 1 0 18 0 250 0 0 0 0 7
Kaas (30+) 1061 | 26,5 | 16,5 | 10 0 0 56 800 800 4,5 0,06 0,35 1 0,2
Kaas (48+) 1601 | 24,5 | 32 20 0 0 41,5 | 750 820 0,3 0,03| 0,20 1,2 0,6
Mosterd 358 5 4 1 n 0 82,6 80 1200 1,8 0 0 0 0

* pg = microgram (1/1000 milligram)
Beantwoord de volgende vragen.

1 Wat bevat meer kilojoule energie: een witte boterham van 35 g of een volkoren boterham van 30 g?
Geef bij je antwoord een berekening.

.ﬁ&m..m;tt..@..,é.a.teg/f[mmamm..3.,54g...é&(z&/f.t..m.&&n.&m&qé&, ...........................................................................................
Witte boterbam: 35 /.100. =.0,35..0,385.%.1070..2 3798 Koo
Volkoren boterbam: 30./.100.=.0,3..0,3.%.1030..=.309. K] oo

2 Erwordt gezegd dat volkorenbrood gezonder is dan witbrood.
Noem de twee grootste verschillen tussen volkoren- en witbrood die deze uitspraak bevestigen.

..(ZQLKO.K&I&&KQQ.ééﬁ&![&t.M&&,K,‘M&&&é,(.,‘&k&..kmé!r&é&ki..li&m&&ék'ﬂda.,li&t..‘d/‘@/fk..Météi’.aaé..,‘..m.,‘..
(rolkorenbrood 5. 00k MBARH ZOME oo
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3 Leguit dat meer vezels samenhangt met minder kilocalorieén.

.m&mmg.m&@&“és..‘kuz.ku.j&.‘wé&tM&Kt&mm4.2.&.444&11%&/@.d/‘u{s4..o.ok.g.&..&m&w&fgé&h4..“..“..“..“..“.

4 Yamal belegt een volkoren boterham van 30 g met 5 g margarine, een plak kaas (48+) van 20 g en
smeert daar overheen 5 g mosterd.
Hoeveel gram verzadigd vet bevat deze belegde boterham? Rond je antwoord af op twee decimalen.
Geef bij je antwoord een berekening.

Boterham: 30./..100..5..0,3..0,3..%..0,5..5..0,15.4. VX ZlAMAGANCE ..o
Margarine: 5./..100..5..0,05..0,05.%..33..5..1,65.4. VX RAMLGANCL ..o
Kaas 48+: 20./.100..5..0,2..0,2..%.20..5.4.4. VeNRAMALGANCE ...
Mosterd: §./..100..5.0,05..0,05..%..1..5..0,05.4. L CXRAAAGANCL ..o
Totaal bevat de belegde boterham: 0,75, +..7,65. 4. 4. +.0,05.5.5,85.4. verzadiqd. vet...........

5 Eenvan de adviezen voor een gezonde voeding en leefstijl is ‘eet weinig verzadigd vet’.
Door het vervangen van welk product kan Yamal de hoeveelheid onverzadigd vet het meest
verminderen?

.Daof.4é&..4..8.#.:.&@&5..t.&Nw&nw@/@&m.dm.or.u.,%.Q.fc:k&a{s,. ........................................................................................................

6 Yamal drinkt bij zijn maaltijd een glas water. Volgens de gegevens in afbeelding 19 van je handboek
past deze maaltijd in vier vakken van de schijf van vijf.
Uit welk vak van de schijf van vijf ontbreekt voedsel bij de maaltijd van Yamal?

NN 2

Beantwoord de volgende vragen. Gebruik daarbij de context ‘Eetstoornis’ (zie afbeelding 23 van je
handboek).

1 Anorexia nervosa en boulimia nervosa zijn twee verschillende stoornissen. In de praktijk kan de ene
stoornis ook in de andere overgaan.
Wat is het voornaamste verschil tussen anorexia nervosa en boulimia nervosa?

Temand. met. amorexio nervosa. eet. heel weiniq, cemand. met bonlimin..........

nervosa. heeft eetbuien. Gevolgd door Graket. ..
2 Welke overeenkomst is er tussen anorexia nervosa, anorexia boulima en eetbuistoornis?

Hel Al Y CHUS I SEO QNI e

3 Enkele lichamelijke symptomen van anorexia nervosa en boulimia nervosa zijn: moeite met
concentreren, duizeligheid en vermoeidheid.
Waardoor komen deze symptomen tot stand?

4 Hormonen kunnen uit eiwitten en vetten bestaan. Bij de aanmaak van hormonen zijn vitaminen en
mineralen nodig.
Een vrouw met anorexia of boulimia kan last krijgen van onregelmatige bloedingen. Haar
menstruatiecyclus is dan verstoord.
Leg uit dat ernstige ondervoeding een verstoring van de menstruatiecyclus tot gevolg kan hebben.

Door. een tekort anm. voedingsstoffen. (etwitten, vetten, vitamines. en...........
mineralen) wordt.er. minder. hypofysehormoon. asngemankt.. tierdoor. wordt..
Aot MOMSENUALLOCY NS MR GOCH: GENCGE ...

5 Je merkt dat een vriendin van jou niet lekker in haar vel zit. Ze is afgevallen, eet vaak niet wanneer er
anderen bij zijn en reageert vaak prikkelbaar.
Wat zou jij kunnen doen om haar te helpen?

.ﬁ()ﬂ&k&.“&klthQQde. 4444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444
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PLUS

In opperste concentratie maakt ze een kniebuiging met een gewicht van 127,5 kg op haar
schouders (zie afbeelding 16). Met deze squat wint Maaike de Vries op 21-jarige leeftijd een
bronzen medaille op het EK powerliften.

Beantwoord de volgende vragen.

1 In opdracht 25 is de formule voor het bereken van de BMI gegeven.
Zal de BMI van Maaike de Vries dankzij haar spiermassa hoger of lager zijn dan die van een
gemiddelde vrouw?

.&Og&m 44444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444

2 Naast de BMI kan ook het vetpercentage worden gemeten om te bepalen of iemand een gezond
gewicht heeft. Dit is het percentage vet waaruit het lichaam bestaat.
Leg uit dat een hoog gewicht in combinatie met een laag vetpercentage toch gezond is.

.hﬁ&t.éwg.&.ﬁ.&«ﬂé@h«tmamﬁt.mam&m&ééj&x&moz&&w&tﬁéaaK,.;p.é.&zmwzm}..w‘é&t,“@‘ak
.w&ta4..I&.utz&“&éum&t..é.x&nzgtg&mmaﬂmééx@:&wfs.“me/..t.4&[4&@4.m&e/.,..t&.‘w&&.‘é.usp.‘t}wmwm.
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3 Voor een powerlifter is de samenstelling van de voeding erg belangrijk. De juiste voedingsstoffen
eten op het juiste moment beinvloedt de sportprestaties.
Het is voor Maaike de Vries belangrijk om na de training voldoende koolhydraten te eten. Eén gram
vet levert meer kilocalorieén op dan één gram koolhydraten. Toch heeft het meer zin om na een
training koolhydraten te eten dan vetten.
Leg dit uit.

Voorbeelden. van. juiste AMEWOONACH ZE ...
= N een tradning. zijn. de glycogeenvooriaden. op. Glycogeen is ees...
koolhydraat. Voor de vorming. van.glycogeen. zijn. dus koolhydraten. nodiq......
=.Koolhydraten worden. (sneller) verteerd. tot GLUCoSen. .o

4 |s de temperatuur van het bloed dat een spier instroomt hoger of lager dan het bloed dat een spier
uitstroomt?

De. temperatunr. von et bloed. dat. cen. spier. instroomt, is.vank. lager. dan.de.
temperatunt. van et bloed dat een. spier witstroomt. (In. een. spier. kan. veel.
verbranding. plaatsvinden. Bl verbranding. komt. warmie vrif. Deze. warmie.
wordt.afgeqeven. aan. et bloed dat. door. de. spilet SEEOOME). ...

5 Topsporters eten twee keer zo veel eiwitten als mensen die niet sporten. Een langdurig eiwittekort
kan leiden tot de afbraak van spierweefsel. Dit moet worden voorkomen.
Leg uit hoe een eiwittekort kan leiden tot de afbraak van spierweefsel.

Spierweefsel bestaat voornamelifh, wit QLtwltte . .o

6 Uit welk vak moeten sporters vooral voedingsmiddelen eten om aan voldoende eiwitten te komen?
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