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Hoofdstuk 1:  Begrijpen van Koolhydraatarm eten

	 

	Wat zijn koolhydraten en hun rol in het lichaam?

	Koolhydraten zijn een van de drie belangrijkste macronutriënten, naast eiwitten en vetten, die ons lichaam energie leveren. Ze bestaan uit koolstof, waterstof en zuurstofatomen en zijn een belangrijke bron van brandstof voor het lichaam. Koolhydraten worden afgebroken tot glucose, dat de primaire energiebron is voor cellen in ons lichaam, met name voor de hersenen en spieren.

	De rol van koolhydraten in het lichaam omvat verschillende belangrijke functies:

	[image: Afbeelding met Snack, voedsel, overdekt  Automatisch gegenereerde beschrijving]

	Energielevering: Koolhydraten worden afgebroken tot glucose tijdens de spijsvertering en vervolgens opgenomen in de bloedbaan. Dit glucose wordt gebruikt als directe energiebron of opgeslagen in de vorm van glycogeen in spieren en de lever voor later gebruik.

	Ondersteuning van de hersenfunctie: De hersenen hebben glucose nodig als brandstof. Koolhydraten leveren een constante toevoer van glucose aan de hersenen om normale cognitieve functies te ondersteunen.

	Spierfunctie: Tijdens lichamelijke activiteit worden opgeslagen glycogeenvoorraden in spieren gebruikt als brandstof. Koolhydraten dragen bij aan de prestaties en het herstel van spieren na inspanning. [image: Afbeelding met voedsel, gerecht, salade, Bladgroente  Automatisch gegenereerde beschrijving]

	Regulatie van stofwisselingsprocessen: Koolhydraten spelen een rol bij het reguleren van bepaalde metabolische processen, waaronder de afbraak van vetten en eiwitten.

	 

	
Hoofdstuk 2: Koolhydraatarme voedingsmiddelen

	 

	Een lijst met koolhydraatarme voedingsmiddelen die passen binnen een gebalanceerd dieet

	 

	Hier is een lijst met koolhydraatarme voedingsmiddelen die passen binnen een gebalanceerd dieet. Deze voedingsmiddelen bevatten over het algemeen minder koolhydraten en kunnen worden opgenomen in een divers en voedzaam voedingspatroon:

	 

	Groenten:

	
		Bladgroenten zoals spinazie, boerenkool, sla, rucola, andijvie

		Bloemkool en broccoli

		Courgette en pompoen

		Paprika's (vooral groene)

		Asperges en spruitjes

		Aubergine

		Champignons

		Tomaten (in beperkte mate vanwege hun iets hogere koolhydraatgehalte)[image: Afbeelding met produceren, Natuurlijke voeding, groente, Voedingsgroep  Automatisch gegenereerde beschrijving]



	Eiwitrijke voedingsmiddelen:

	
		Mager vlees zoals kip, kalkoen, rundvlees en varkensvlees

		Vis en zeevruchten, zoals zalm, tonijn, garnalen en forel

		Eieren

		Tofu en tempeh (voor vegetariërs en veganisten)

		Magere zuivelproducten zoals Griekse yoghurt, kwark en kaas (let op het lactosegehalte bij zuivelproducten)



	 

	Gezonde vetten:

	
		Avocado

		Olijfolie, kokosolie en avocado-olie

		Noten en zaden zoals amandelen, walnoten, chiazaad en lijnzaad[image: Afbeelding met noot, Noten en zaden, kom, voedsel  Automatisch gegenereerde beschrijving]

		Boter en ghee (met mate)

		Vette vis zoals zalm, makreel en haring



	 

	Koolhydraatarme fruitopties (met mate):

	 

	
		Bessen zoals aardbeien, bosbessen, frambozen

		Citroenen en limoenen (bevatten weinig suiker in vergelijking met andere vruchten)



	 

	Vezelrijke voedingsmiddelen:

	 

	
		Chiazaad

		Lijnzaad

		Psylliumvezels

		Groenten zoals bovengenoemde bladgroenten en broccoli
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