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Voedingsadvies

Energie 1326.46 kcal

Je voeding bevat een krappe hoeveelheid energie voor je geslacht, leeftijd en activiteiten. Als je gewicht stabiel is of je wilt afvallen is dat geen probleem. Houd je gewicht in de gaten.

Energie (calorieën) [ENERCC]

Je lichaam heeft energie nodig om te kunnen functioneren. Dit wordt uitgedrukt in kilocalorieën of kilojoules. 1 kilocalorie = 4,2 kilojoules. Meestal wordt gesproken over calorieën.

Hoeveel calorieën het lichaam nodig heeft, verschilt voor mannen en vrouwen, per leeftijd en of er sprake is van een actieve of inactieve leefstijl.

Het aantal grammen vetten, koolhydraten, eiwitten en alcohol dat een voedingsmiddel bevat, bepaalt hoeveel energie een voedingsmiddel bevat.

• 1 gram vet levert 9 kcal

• 1 gram eiwit levert 4 kcal

• 1 gram koolhydraten levert 4 kcal

• 1 gram alcohol levert 7 kcal

Vet 46.28 gram

Je voeding bevat een ruime hoeveelheid vet. Beperk de voedingsmiddelen die veel vetten bevatten. Kies vaker voor halfvolle of magere producten.

Vet

Vet is een bron van energie en bevat verzadigde en onverzadigde vetzuren. Daarnaast bevatten de vetten vitamine A, vitamine D, vitamine E en essentiële vetzuren. Belangrijke onverzadigde vetzuren zijn omega-3 vetzuren.

Omega 3 vetzuren 1.74 gram

Je eet een prima hoeveelheid omega 3 vetzuren

Omega 3 vetzuren

De omega 3-vetzuren DHA en EPA komen voor in vis en verlagen de kans op hart- en vaatziekten. Ze spelen een belangrijke rol bij de hersenontwikkeling en het gezichtsvermogen van ongeboren baby's.

Verzadigd vet 12.47 gram

Prima, je voeding bevat niet te veel verzadigd vet. Dit is een gezonde basis voor een goede voeding

Verzadigd vet

Verzadigd vet verhoogt het LDL-cholesterol van het bloed. Een te hoog LDL-cholesterol is niet goed voor hart- en bloedvaten. Door producten met veel verzadigd vet te vervangen door producten met veel onverzadigd vet, kun je de kans op hart- en vaatziekten verlagen.

De hoeveelheid verzadigd vet verschilt sterk per product. Verzadigd vet komt vooral veel voor in dierlijke producten, zoals vet vlees, volle melkproducten, roomboter en volvette kaas (48+). Ook in sommige plantaardige producten zoals kokosvet en palmolie zit veel verzadigd vet. Omdat deze vetten veelal in koek, gebak en snacks gebruikt worden, zit ook in die producten vaak veel verzadigd
vet.

Meestal geldt dat hoe zachter of vloeibaarder het vet, hoe minder verzadigde vetten erin zitten. Denk aan halvarine in kuipjes, olie en vloeibaar bak- en braadvet in knijpflessen. Vetten die hard zijn bij kamertemperatuur, bijvoorbeeld roomboter of harde margarine in een wikkel, bevatten vooral verzadigd vet.

Eiwit 51.21 gram

Je voeding bevat een krappe hoeveelheid eiwit. Zorg dat dit eiwit van voldoende kwaliteit is. Dit zijn vaak de dierlijke eiwitten in zuivel en vlees en van de plantaardige producten de sojabonen en tofu en tempeh die hiervan gemaakt zijn.

Eiwit

Eiwit ofwel proteïne is een voedingsstof en een bouwstof. Eiwit levert calorieën (energie) en aminozuren. Deze aminozuren zijn de bouwstenen voor de eiwitten in ons lichaam. Dierlijke eiwitten zitten vooral in vlees, vis, melk, kaas en eieren. Plantaardige eiwitten zitten vooral in brood, graanproducten, peulvruchten en noten. De eiwitten van dierlijke oorsprong lijken meer op die van de mens
en daar kunnen we meer spieren uit maken. Bij de eiwitten van plantaardige oorsprong is de verhouding van de aminozuren vaak wat anders waardoor we er minder lichaamseiwit uit kunnen maken. Door bijvoorbeeld peulvruchten, zoals erwten en linzen te combineren met graanproducten kan er toch weer een goede verhouding ontstaan waardoor ze samen toch weer goede eiwitten leveren.
Het eiwit van de sojaboon (ook in tofu en tempeh) is wel van een goede kwaliteit.

Volwassenen hebben gemiddeld 0.83 gram eiwit per kg lichaamsgewicht nodig

Koolhydraten 167.42 gram

De hoeveelheid koolhydraten in je voeding is prima. Dit is de basis voor een gezonde voeding.

Koolhydraten

Suikers, zetmeel en vezels vormen samen de koolhydraten in onze voeding. Suikers en zetmeel leveren vooral energie voor het lichaam. Koolhydraten in de vorm van zetmeel, die ook veel vezels en vitaminen bevatten hebben met name gunstige effecten op onze gezondheid. Dit zijn vooral volkoren graanproducten zoals volkorenbrood, volkorenpasta, aardappelen, peulvruchten, groente en
fruit. Suikers die geen vezels en vitamines bevatten hebben een negatieve invloed op onze gezondheid. Deze zitten vooral in frisdranken, koek en snoep.

Voedingsvezels 18.04 gram

Je voeding bevat te weinig voedingsvezels. Eet voedingsmiddelen die meer vezels bevatten. Voedingsvezels zitten in plantaardige producten, zoals groente, fruit, aardappelen, volkorenbrood, ontbijtgranen, peulvruchten en noten.

Vezels

Voedingsvezels ofwel vezels zijn belangrijk voor een goede spijsvertering, geven een verzadigd gevoel na de maaltijd en verminderen het risico of overgewicht, hart- en vaatziekten, diabetes en darmkanker.

Voedingsvezels zitten uitsluitend in plantaardige producten, zoals groente, fruit, aardappelen, volkorenbrood, ontbijtgranen, peulvruchten en noten.

Alcohol 0.00 gram

Je alcoholgebruik is prima. Meer dan 1 glas alcohol per dag heeft nadelige effecten voor je gezondheid.

Alcohol

Het advies is om geen alcohol te drinken, of in ieder geval niet meer dan 1 glas per dag. Dit advies geldt zowel voor mannen als voor vrouwen.

Het drinken van meer dan 1 glas per dag heeft alleen maar negatieve gezondheidseffecten. Het vergroot het risico op beroerte, borstkanker, darmkanker en longkanker.

Water 1961.65 gram

Je drinkt een prima hoeveelheid vocht!

Water

Water voorziet je lichaam van vocht. Omdat water geen calorieën bevat is water een goede dorstlesser.

Natrium 1492.66 milligram

Prima! Je voeding bevat een goede hoeveelheid natrium.

Natrium

Zout is natriumchloride. Natrium is belangrijk voor het regelen van de vochtbalans en de bloeddruk. Te veel zout ofwel natrium kan leiden tot een hoge bloeddruk. Een hoge bloeddruk verhoogt de kans op hart- en vaatziekten. Het komt zelden voor dat mensen te weinig zout binnen krijgen.

Kalium 1665.24 milligram

Je voeding bevat een krappe hoeveelheid kalium. Probeer iets meer voedingsmiddelen te eten die veel kalium bevatten. Dit zijn groente, fruit, aardappelen, vis, mager en onbewerkt vlees, ongezouten noten, magere en halfvolle melkproducten en bruin- en volkorenbrood.

Kalium

Kalium is een mineraal dat samen met chloride en natrium betrokken is bij het regelen van de vochtbalans en bloeddruk van je lichaam. Kalium werkt het bloeddrukverhogende effect van natrium tegen.

Calcium 335.02 milligram

Je voeding bevat te weinig calcium. Neem meer voedingsmiddelen met veel calcium. Gezonde producten die veel calcium bevatten zijn magere en halfvolle melkproducten, 30+ kaas en sojadrink met toegevoegd calcium en vitamine B12. Sommige groenten, zoals boerenkool en spinazie en ongezouten noten bevatten ook calcium.

Calcium

Calcium is een mineraal dat je lichaam nodig heeft voor de opbouw en onderhoud van je botten en gebit. Voldoende calcium helpt botontkalking op latere leeftijd te voorkomen.

Magnesium 179.91 milligram

Je voeding bevat te weinig magnesium. Veel magnesium zit in graanproducten (bijvoorbeeld brood), groente, noten, melkproducten en vlees.

Magnesium

Magnesium is een mineraal dat je lichaam nodig heeft voor de vorming van bot en spieren. Het speelt een rol bij de werking van spieren en de overdracht van zenuwprikkels

IJzer 6.98 milligram

Je voeding bevat een krappe hoeveelheid ijzer. Probeer meer voedingsmiddelen te eten die veel ijzer bevatten. Heemijzer, dat goed wordt opgenomen, zit in dierlijke producten zoals vlees, vis en kip. Non-heemijzer zit in plantaardige voedingsmiddelen, zoals brood en volkorenproducten, peulvruchten, noten en verschillende groene groenten,
zoals spinazie, postelein, paksoi en snijbiet.
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