Calorieen

En hoe ze kwijt te raken!

ledereen heeft calorieén nodig, maar niet te veel.
Van te veel calorieén kun je namelijk dik worden en dat is ongezond.

Voedingsmiddelen

Doe eens een proef met voedingsmiddelen.

Pak een keukenweegschaal en wat verschillende groente- en fruitsoorten.

En Kijk eens hoeveel je daarvan kunt eten ter vervanging van een vetter of zoeter
tussendoortje.

In 1 plak cake (van 30 gram) zitten 130 kcal
Dit is gelijk aan:

148 gram banaan of

260 gram appel 6f

565 gram aardbeien 6f

bijna twee kilo komkommer!!

schooltv.nl



Klein zakje chips (30gram) naturel = 165 kcal
Dit is gelijk aan:

188 gram banaan of

330 gram appel of

717 gram aardbeien 6f

ruim twee kilo komkommer!!

Een Snickers (60 gram) = 310 kcal
Dit is gelijk aan:

352 gram banaan of

620 gram appel 6f

1348 gram aardbeien of

3875 gram komkommer

150 gram patat frites = 464 kcal
Dit is gelijk aan:

527 gram banaan o6f

bijna één kilo appels (928 gram) of
twee kilo aardbeien of

bijna zes kilo komkommer!!

Hoeveel moet je bewegen om calorieén kwijt te raken?

Je wilt liever niet dat de energie die je binnen krijgt, wordt opgeslagen als vet. Je
kunt die energie beter meteen verbruiken. Je lijf gebruikt veel energie van wat je
gegeten hebt voor het in stand houden van je lichaamstemperatuur op 37°C. Maar
je kunt helpen een extra zware maaltijd toch ook te verbranden.

Om 3 bitterballen te verbranden, moet je ongeveer 20 minuten fietsen!
En na een frietje met een frikadel, moet je meer dan tweeénhalf uur wandelen!

De grote dikmaker ken je inmiddels heus wel. Het zijn natuurlijk gefrituurde
producten, zoals patat, frisdranken, koek, snoep en chips. Eigenlijk dus vooral de
snackmaaltijden en alle extraatjes buiten je gewone maaltijden om.

Maar een heel belangrijke dikmaker is ook nog altijd.. stilzitten.
Dus: zet de computer uit en ga lekker buitenspelen!
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