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Stempelpost 12 (30 km) - Welke topsporter eet wat?

Koolhydraten leveren heel snel brandstof. Het afbreken van vetzuren (vetten) kost meer tijd. Eiwitten verbrand je pas als er 

geen koolhydraten of vetten meer zijn. Zij zijn belangrijk voor de spieropbouw. De voeding van een topsporter is daarom afhan-

kelijk van de tak van sport. 

Geef bij onderstaande sporters aan welke brandstof hij vooral verbruikt: koolhydraten, vetten of eiwitten.

______________________________

______________________________

______________________________

Ik heb vooral stoffen nodig voor de opbouw 
van mijn spieren.

______________________________

Ik loop niet zo’n hoog tempo. 

Maar ik loop wel 3 uur lang.

4

4

Ik moet wel snel een 
sprintje kunnen trekken!
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 WandelWebQuest - 
 Een aardappeltje voor de dorst (en honger)

De aardappel is een mooi voorbeeld van een product dat veel 

verschillende voedingsstoffen bevat. Zoek uit welke.

In aardappels zitten

___________________________________________________

___________________________________________________

___________________________________________________

___________________________________________________

___________________________________________________

Aardappels zijn absoluut geen dikmakers. Ook af en toe 

een frietje kan geen kwaad.  Maar van veel frieten met 

sauzen kun je, zoals je vast weet, fl ink te zwaar worden. 

Hoe komt dat, denk je?

___________________________________________________

___________________________________________________

___________________________________________________

___________________________________________________

___________________________________________________

Groepsopdracht - Dinertime

Zoek in een tijdschrift of een folder van een supermarkt plaatjes van voeding die je gisteren hebt gegeten. Plak ze op het grote 

vel. Als je het niet kunt vinden, mag je ook tekenen. Zoek per product uit hoeveel energie er in zit en noteer dat. Je kunt met 

behulp van de personenweegschaal en de tabel bij Stempelpost 11 uitrekenen of die energiewaarde voldoende is om een avond 

drie uur te wandelen.


