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Voorwoord

In de gemeenteRenkum waen we met een bovengemiddeld aan6d-
plussers

Met zijn allen worden we ouder, blijven we actiever en zijn we ons meer
bewust van de manieren waarop dit kan.

Veel hulpverleners en vrijwilligers, maar ook ouderen zetfen zich invoor
het project

Blijf in je Kracht!!!

We proberen er met elkaar voor te zorgen dat we oudere mensen \@taal
zelfredzaanhouden waar dit kan:
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A zienals iemand vereenzaamt...
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Kortom: ogen overal.

We proberen om zo veel mogelijk ¥eorkomen(dat iemand achteruitgaat) en
zo min mogelijk tggenezen(als iemand al achteruitgegaan is).

Dit kunnen we alleen melkaar!

Alle huisartsen in Renkuemn Heelsumwaar het project begon in 2017
ondersteunen dit project van hart®Ve gaan verder ide dorpen Doorwerth,
Heveadorp, Oosterbeek en Wolfthetet AGIS Innovatiefonds en de
Gemeente Renkunubsidiérenhet projed om burgers van de gemeente te
ondersteunen in het langdurig zelfstandig en comfortabel thvosen.

Samen proberen waar mogelijk de oudere en kwetsbare mensen in hun kracht
te houden!

Gemeente Renkum

LeonieRolink, wethouder Gemeente Renkum
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Blijf in je Kracht!!!

Zorgpad sarcopenie en ondervoeding Renkum en

1.Blijf in je Kracht

Blijf in je Kracht iseen gezamenlijk piject van t lijns zorgverleners,
welzijnswerkersvan Renkum voor Elkaar en het Huis van Renkuiwilligers,
mantelzorgers, gemeente en iedereen die regelmatig in contact komt met
senioren in de dorpeman de Gemeent®enkum .

Zij vormen een signalerend netwerk rondom senioegrwillen u
ondersteunerbij hetzo lang mogelijk comfortabel thuislijven wonen!!

Met uw instemming heeft één van de betrokkenen in het netwerk uw gegevens
doorgegeven aanlif in je Krachten u helt aangegevemee te willen doen

In deze map vindt u achtergrondinformatie over onderwerpen die van belang
zijn voorprettig en comfortabel ouder worden

Een leuke wetenswaardigheid:
In november2019 hebben we met ons zorgpadijff A y 2 S deBNkj©OK { ¢
gewonnen in de Bert Huiskamp Adifijs. We eindigden als®3iit ongeveer 65

projecten naast Pharos en het Tringmstituut

. o
AB-S

G&zond in NL, Pharos

—

Esmee Peters (MURA zorgadvies), Inge Blom (Fysiotherapie de Waag), Rita Weeda (voorzitter stuurgroep),
Arjan van Andel (Huisartsenzorg Groeneweg) en Nilay Kulci (Huis van Renkum)



Blijf in je Kracht!!!

2.Z0 lang mogelijk comfortabetelfstandig blijven
wonen

Dat willen we allemaal Verzorgingshuizen besta niet meeren in een
verpleeghuis willen wéeverniet terecht komenKortom: wat kunt wals senior
doen om dat doel te bereiken en afhankelijkheid van anderen zo lang mogelijk
uit te stellen.

Het antwoord isBlijf In je Kracht!!!

Benut uwtalenten en vaardigheden ook alsalimet pensioen bent. Ga niet
achter de geraniums zitten. Zorg niet alleen voor een gezond leven en
lichamelijke gezondhejdnaar blijfook mealoen in de maatschappipaardoor
vertraag u het verouderingsprocesn voorkomt wziekted

En daar hebben wgelijk de drie belangrijke pijlers te pakken waar dit zorgpad
om draait:

1. Zorgdragen voor gezondawitrijke voeding

2. Afname van spierkracht (sarcopenie) terugdringen dgereke of
lichamelijke activiteit

3. Mee blijven doen in de maatschappij

Wat issarcopenie?

Het verlies van spiermassa is een natuurlijk verschijnsel naanmaider

wordt, maargelukkig is daaf te remmen. Een gezond en actief persoon van 60
jaar kan de spiermassa van een dertiger hebben terwijlregrder gezond
levendeveertiger de spierkwaliteit heeft van iemand die 70 jaar is. Onthoud
dat het belangrijk is om gezond te eten en actief tgvbh.

In een artikel over sarcopenikeéftijd gerelateerdspiermassa verlies) benoemt
5NX adzNIi T ! KYSjiensobzieugd BebbarBng ReSl Yneed @
spieren dan we nodig hebben voor alledaagse taken. We hebben slechts 30
procent van onze spikracht nodig om belangrijke taken als het opstaan uit
een stoel of een trap oplopen uit te voeren. Zolang wij deze alledaagse



activiteiten nog met gemak uit kunnen voeren, zijn wij ons er vaak niet van
bewust dat onze maximale kracht elke zovieak met5 procent afneemt.
Problemen gaan zich voor doaranneer onze maximale krach0%is van wa

het was in onzgeugd. Rotselingkanalles wat makkelj was ineens een

uitdaging wordt Allereerst konu er achter dat veeleisende taken als het
uitstappen uitde auto moeilijker wordt. Weindelijk kunnersimpele taken als
2Y1{t SRSy 2F KSO 1FYYSYy @Iy KIFEIFN SSy

Naarmate de leeftijd vordert ontkomt niemand eradat we minder sterk
worden. Oncder bepaalde omstandigheden kaat sneller gaan dan arlief is
en kan bijvoorbeeld het lopeof verplaatsern(=onafhankelijkheid!) moeilijker
worden.

Omstandigheden die maken dat we meer risico lopen minder sterk te worden
zijn:

A Ziekenhuisopname of ziekte

Omeen idee te vormeimoe snel je spiermassa af kan nemen: in het
normale verouderingsproces raken we op jaarbasis ongeveer 200 gram
spieren kwijt. Kom je op bed te liggen of in het ziekenhuis kan dat tot 200
gram per dag oploperDat is dus 365 x zo sneller danmmoaal

gespraken!

Alleen komen te staan door overlijden partner

Depressie

Minder aandacht voor goede voediofgebrek aan eetlust

Niet meer meedoen in de maatschappij

Gebitsproblemeren/of dikklachten

To T o To I
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3.De 3 pijlers varBlijf in je Kracht!!!

|. Voeding

Het belang van eiwitrijkevoeding

+2SRAY3 Aa alyYSy YSi 06S4S3Sy Sy avySs
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de deur uitkomt of weinig eetlust heptet dan extra goed puw voeding en

uw activiteiten. Ook in situaties waarinherstelt van ziekte of na een
ziekenhuisopname heeft voeding en beweging extra aandacht nodig om niet
onnodig veekrachtspierenen gewicht kwijt te raken. Voldoende inname van
eiwitten in combindie met ruim 20 minuten matig intensiéfewegen per dag
voorkomt dat usneller spierkracht kwijtraaldan nodig is. Maar hoe krijgt u

dat voor elkar en hoeveel en wanneer moetdan eiwitten nemen?nname

van eiwitten heeft het meeste effettinnen een uur na inspanning of training

Dus bewegen of sporten vaaigaande aamen eiwitrijke maaltijd heeft de

voorkeur!

Wat zijn eiwitten en waar zitten ze in?

Eiwit is een bestanddeel van onze voeding,rdat name gebruikt wordt voor

de opbouw en instandhouding van spieren, ons bloed en zorgt voor herstel bij
wonden. Het is dus een soort bouwsteen voor ons lichaam. Eiwit zit vooral in
dierlijke producten, zoals vleed vieesvervangergjs, kip, kaas en
melkproducten. Maar ook in plantaardige producten zoals brood, noten en
peulvruchten zit eiwit.

Zorg er dus voor dat deze producten voldoende gebruikt:

1. Neem minimaal 3 porties zuivel per dag. Hierbij kunt u denken aan kwark,
yoghurt, melk etc., maar dochocolademelk, yoghurtdrank en vla.

2. Gebruik hartig beleg op uw brood, zoals kaas en vleeswaren en gebruik hier
gerust een ruime hoeveelheid van.

3. Neem dagelijks een portie (minimaal 100gram) vlees, vleeswaren, vis, Kip,
vleesvervangers of ei.

4. Denk tussedoor eens aan een blokje kaas, stukje worst, toastje met vis,
een rolletje vleeswaren of een ei.



Meer eiwitten, hoe doe ik dat in de praktijk?

Probeer bij de maaltijden voor eiwitrijke producten te kiezen. Het advies is om
te zorgen vooR5-30 gram eiwitterper maaltijd ontbijt, lunch en avondeten
Hieronder een voorbeeldan een eiwitarm ontbijhetgeenu met kleine
veranderingereiwitrijker zou kunnen makeriet vooral op ontbijt en lunch. De
ervaring leert dat deze 2 maaltijJden vaak te eiwitarm zijn. In de warme maaltijd
zit vaak voldoende eiwit door de vlees, vis of vleesvervanger. Bent u vegetariér
bedeed dan extra aandacht aan het eigehalte in uw voeding vanwege het
ontbreken van vlees en/of vis.

Eiwitarm ontbijt Eiwitrijk ontbijt

1 beschuit met jam 1 snee brood met kaas

1 kop thee 1 beker halfvolle melk

1 portie fruit 1 portie fruit in een schaaltje
kwark

Totaal: 2 gram eiwitten Totaal: 31 gram eiwitten

Om meer inzicht te krijgen in welke producten veel eiwitten bevatten, kan de
tabelin de bijlage u helpen.

Nog een paar tips:

1 Bekijk de folder van h&foedingscentrum in deze map voor meer tips over
eiwitrijk eten en herstel na bijvoorbeeld ziekte of ziekenhuisopname.

9 Eet het liefssamen met anderen

1 Maak gebruik van maaltijdservice of ga eten bij Hets van Renkunde
Poort van Doorwerthhet Odensehuigje Kreelen/of Oase in Oosterbeek
of een ander initiatief om samen te etelm veel gevallekunt zelfs
opgehaald wordemmm gezellig samen te etén
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II. Beweging
1. Doorregelmatig te bewegen voelt u ziteter.
Bewegen is goed voor mensen: het activeert lichamelijke en geestelijke
processen. En het geeft niet alleen meer energie, maar biedt ook een kans
om andere mensen te leren kennen en er eens op uit te gaan. Ouderen

kunnen hun zelfstandigheid en spierkraclethouden door meer in
beweging te blijven.

2. Bewegen houdt uvgpieren sterk.

Bekijk eens de oefeningghlLd RS @2t 3 BnfeebdedadinBeny | Q&
vast patroon dagelijks yitiefst gekoppeld aan uw dagelijkse bezigheden
Probeer dagelijks ruim 20 minuten wekelijks minimaal 150 minuten

matig intensief te bewegen. Matig intensief betekent dat he¢jgge

inspanning kost, u ademt wat sneller, u transpireert een beetje, uw

hartslag gaat wat sneller dan normaal.

Welke activiteiten zijn matig intensief:

1 Wandele in een redelijk tempo
Fietsen

Tuinieren

Klussen

Traplopen

1 Nederland in Beweging op TV

=2 =2 =2 =2

3. Bewegen helpt tegen depressieve klachten.

Door beweging voel u zich betersldapt beter en krijgt meer eetlust.
Andersom zorgt inactiviteit voor een minder goede conditie, waardoor
gevoelens van lusteloosheid en isolement sterker worden.

4. Door te bewegen breng je de hersenen ook in beweging.
Waardoor je ook geestelijk fit blijft.

Watkuntu doen wameer u sterk wilt blijven apiermassa bent verloren,
zwak of fragiel bent? Niet getreurd, zelfs al80 of 80 jaar oud bent, is
het niet te laat om echte verbeteringen te bewerkstelligen (Dr. Mercola)
Ook uw hersenen varen er wej kn blijven beter functioneren.
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Om prettig ouder te worden en zo lang galijk op wzelf te blijvex wonen is
hetvan belangdat it SG G SNI A 21 taDaybetekéht ejgdnlijk@lat G £
het proces van teruggang in spierkracht gaat vertragéwe kijgt u dat voor
elkaar?

Hoe blijft u in beweging?

A Koppel beweegactiviteiten aan dagelijks terugkerende activiteiten

- Doe boodschappen lopend of met de fiets en rij een stuk om naar de
winkel.

- Ga met uwkleinkinderen fietsen.

- Loop een paar keer extra dieap op.

- Stap een halte eerder uit de bus.

- Ga onder het &iurjournaalop de rometrainer zitten. Zonder dat u
het in de gaten hebt zit ar danal 20 minuten op en het kostgeen
extra tijd.

Neem of leen een hond en ga lekker de bossen in.

Doe mee mefNederland in Bewegindelke ochtend op de TV!

Controleer uwactiviteiten met een stappenteller. Probeer 5000 tot D00
stappen per dag te zetten. U kunt dit bijhouden op nnbiele telefoon.

T o o P>

Ga bewegersamen met anderedat stimuleert. Sluit uzlf aan bij een
wandel of fietsclubje van de buurtsportcoaches of ga elke week een keer
zwemmen.

Beginnen met of volhouden van bewegen, hoe pakt je dat aan?

Meer bewegen is niet altijd even makkelijk vorm te geven. En er zijo alti
redenen tebedenken waarom u een keer niet kan bewegehebt het al zo
druk, het regent, het is glad, u krijgt net bezoek, u bent nu al moe, u hebt
ergens pijn en wlenk dat het erge wordt van bewegen, etc. Alsin deze
modus blijft haagen gaat het ook niet geloeen!

Bedenkdan 1ding: A f i dz & f ®Saden? Dat gaat 2idt vadeelf.
Investeer in zelf! Uwilt tenslotte toch ook en fitte opa of oma zijn, met uw
kleinkinderen kunnen fietsen en ze op zien groeien!

Dat is natuurlijk heemakkelijk gezegd. Zekals u al van alles mankeert en u
nog net een paar stappen kan lopen. Maar ook in dat geval is bewegen

12



belangrijk. U vertraaguw achteruitgang en soms vermingen klachten toch
0ok nog als un beweging komt.
Egenlijk kunnen weeggen dat bewegen altijd goed is voor ieder mens!

Hebt umoeite om meelin beweging te komen?
Er zijn dan 3 mogelijkheden om ondersteund te worden:

1. Vraag aarnet Sport en Beweegteamvan deGemeente of ze kunnen
ondersteunen met het opstarten van mekewegen.
Bel metTanja Dijkstra: 027359333

2. Of kom naar het Huis van Renkwineen van de andere bij Renkum voor
elkaar aangesloten organisatie&e organiseren daar meerdere
beweegactiviteiten in de week
Bel met hetHuis van Renkuf®enkum voor Elkadd317 84 49 58

3. Golderfportsorganiseert het hele jaar door gezellige beweegactiviteiten
voor 65plussers in de buitenlucht. Dititiatief is tevens bedoeld om
andere mensen te leren kennen in uw omgeving.
Bel metiineke Kalkmaj06-31753729

4. Hebt u klachten of aandoeningen die bewegen niet vanzelfsprekend
maker? Neem dan contact op met de fysiotherapeut. Zij kunnen u in dat
gevalbegeleiden naar meer bewegen.

Bel met Fysiotherapie d&Vaag ( 0653639596
Fysie en Manuele Therapie Doorwerth ( 026-3336178
Fysiocare ( 026-3333009

Fysio Oosterbeek ( 026-3333097

B

N
Wandelcafé vanuit het Huis van Renkum. Georganiseerd
door het Sport- en Beweegteam van de Gemeente Renkum.
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Oefeningen om sterk te blijven:

0 Benen, billen, en rug

1

2.

3
4

Uitvoering:

Ga bij een stevige stoel of bij de
spoelbak van het aanrecht staan.
Zwaai om de beurt het linker en
het rechterbeen langzaam
zijwaarts uit.

Aantal:

20x totaal

Uitvoering:
Ga bij een stevige stoel of bij de
spoelbak van hesanrecht staan.

Ga hoog op u tenen en daarna op
hakken staan.

Aantal:
10-20x

Uitvoering:

Ga bij een stevige stoel of bij de
spoelbak van het aanrecht staan.
Probeer met losse handen of met
zo min mogelijk steun door de
knieén te zakken.

Aantal:

10x, per keer 5 seconden
vasthouden

Uitvoering:
Ga bij een stevige stoel of bij de
spoelbak van het aanrecht staan.

Linker en rechter been gestrekt
naar achteren uitzwaaien.

Aantal:



Uitvoering: ;

Ga bij een stevige stoel of bij de
spoelbak van het aanrecht staan.
Linker en rechter knie om de beur
optrekken.

Aantal:

10-20x

Uitvoering:

Ga voor een stevige stoel staan.
Probeer zo langzaam mogelijk te
gaan zitten op de stoel en daarna
langzaam op te staan.

Aantal:
10x totaal

Uitvoering:

Ga op een stoel zitten.

Strek 1 been maximaal en til het
bovenbeen mee opan de stoel.
Probeer zo lang mogelijk maxima:
gestrekt opgetild te houden.
Aantal:

5-10x per been

Uitvoering:
Liggen op bed. Knieén
opgetrokken.

Billen van de grond tillen en 5
seconden vasthouden

Aantal:
10x
15



Ill. Participatie
Het belang van mee blijven doen in de maatschappij

Uit landelijk onderzoek blijkt dat we gelukkiger worden op onze oude dag.
+22NIf 2y1 S RIFI3AStAaA21asS tSSFTaaraat Ly
geraniums wortluy A S G 3 S piofebsbrAcedr RUuS\Rénhoven (73).

Op dat geluksgevoélebbenwe voor een deel zelf invioedlit onderzoek blijkt

dat een combinatie van een actieve leefstijl en voldoende rust het dagelijks
geluksgevoevanouderen verhoogtActiviteit houdtu lichamelijk én geestelijk

fit. Door de geest bezig te houddnjvoorbeelddoor klaverjassen, bridgen of
puzzels te maken, vormen zich nieuwe cellen in het brein. Lichamelijk actief
blijven draagt bij aan de gezondheid. En er bestaatceedelijk verband

tussen gezondheid en geluk. Niet alleen draagt een goede gezondheid bij aan
geluk, maar geluk is ook gb@oor de gezondheid.

Bovendien zijn er allerlgiositieve bijverschijnselevan een actief leven, zoals
lets betekenen voor de maatschappij, zingeving en sociale contaetemnale
activiteiten scoren het hoogst op geluksgevoel.

Niet iedereen vindt heggemakkelijk om fysiek, nméaal en sociaal actief te zijn
of te blijven of zomaar ineens het roer om te gooien en overal op af te stappen
en mee te blijven doen in de maatschappij.

Huis van RenkumRenkum voor Elkaar

Inde Gemeentdrenkunzijn vanuitBlijf in je Kracht samen met hétiuis van
RenkuniRenkum voor Elkaaallerlei activiteiten georganiseerd waar u aan mee
kan doen. Elke maand is er een overzicht van activiteiten op internet
(www.huisvanreikum.nlen ook opwww.renkumvoorelkaar.npstaat elke

maand een overzicht van de georganiseerde activiteiten.

Renkum voor Elkaar

U kunt uw diensten aanbieden of hulp vragen dambellen of langs te gaan bij
een van de aangesloten locaties van Renkum voor Elka&88 784 6369

Zou het nietmooi zijnals we een soort wederkerigheid kunnen creéren waarbij
vraag en aanbod bij elkagebracht wordenDienst en wedeatienst met
gesloten portemonnee!

16


http://www.huisvanrenkum.nl/
http://www.renkumvoorelkaar.nu/

Een paar voorbeelden:

1 Kunt u goed met de iPad overweg, maar niet meer uw tuin bijhouden?

1 Wilt u iemand helpen met boodschappen doen af en toe. Misschien kan de
hulpvrage een mooie muts l&ien voor uw kleinkind!

1 Gaat u uw hond uitlaten en uw buurman wil graag wandelen met iemand?
Ga samen. De volgende keer past hij op uw hond als u even weg moet!

9 Hulp nodig bij het invullen van formulieren of aanvragen doen bij instanties?
Maak uw vraag kenbaa&n u wordt geholpen.

1 Net met pensioen en handige klusser, tuinman of tijd oiex&t het weten!
Er bestaanmegelmatig vragerzoals: hetvervangen van een tapje, een
schilderij ophangenhet keukendeurje hangt losde stoep moet geveegd
de vuilnisbaknoet aan de weg gezet wordetle hond moet uitlaten
worden, iemandmoet naar het ziekenhuis, etc.

Laat het wetendan koppelt het Huis van RenkiRenkum vooiElkaarmensen
aan elkaar die wat voor elkaar kunnen betekenellen kan uiteraard ook:
0317-8449580f 088-784 63 69

GxAY3ISNEBE Iy RSerieibdziiekerse & +NA2gAf £ A
omgaan metdptop oftablet in het Huis van Renkum
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4.VoucherBlijf in je Kracht?

Wat is de bedoeling van de voucher BlijfjmKracht?

U hebt eenvoucher met gratis activiteiteim ontvangst mogen nemen. Wij
hopen dat u gebruik maakt van de daarop aangeboden activitelflen.deze
voucher(tegoedbon)hopen we u te verleiden ome deur uit te gan, andere
mensen te ontmoeten of misschien wel uw talenten in te zetten voor anderen!

Kom eens een ke koffie drinkenof mee-etenin het Huis van Renkuof een
van de andere aangesloten organisaties voor ontmoetiigak een afspraak
met een van de vrijwilligers omen wandelinge gaan maken of ormamen
boodschappen te doerlJ kunt ookgebruik maken van eeronsult van de
fysiotherapeutals u bijvoorbeeld moeite hebt met (meer te gaan) bewegé
als u ergenglachtenheeft die u beperken in het bewegen of de deur uit te
gaan.

De medewerkers van Renkum voor Elkaade codrdinator van het zorgpad
registreren deze vouchep naam. Zij houden bijanneerdeze isuitgereikt

en wieer gebruik vamnmaakt.

Als u een voucher heeft gekreg&an het zijn dat u benaderd wordt door een
medewerler van Renkum voor Elkaar albinnen een maandog geen contact
heeft opgenonen. Er kan een afspraak met u gemaakt waraden eens bij u
langs te komen.

Devoucher is persoonlijk en niet overdraagbhar
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5.Adressen en telefoonnummers

Waar moet u zijn voor vragen over:

Blijf in je Kracht!!  Codbrdinator ( 06-53639596
Voeding: Diétistaangesloten bij uw huisartsenpraktijk
Beweging Spoein Beweegteam ( 06-27359333
Bewegingmeedoen Renkum voor Eaar ( 088 784 6369
Fysiotherapie: Fysiotherapie de Waag ( 06-53639596

Fysie en Manuele Therapie Doorwerth 026-3336178
Fysiocare ( 026-3333 009

Fysio Oosterbeek ( 026-3333097



https://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwigvKOMspHWAhWFJ1AKHV_vAEkQjRwIBw&url=http://www.sma-rivierenland.nl/projecten/burense-ouderen-in-beweging-boib/&psig=AFQjCNF5cafOZnGv47FN98Cvsof-pi7dpg&ust=1504815866184884

6.Samenwerkende parjen

Oe lijn:
w  Ouderen klankbordgroep gedurende het gehele project
w Huisvan RenkumRenkum voor Elkaar
A Sport en Beweegteam Gemeente Renkum
A GoldenSports
A Hulpdienst voor Elkaar
A De Zonnebloem
1e lijn:
A Huisartsen RenkunHeelsum, Doorwerth, Oosterbeek en Wolfheze
A Disatisten
A Apotheken
A De Huidtherapeuten
A Fysiotherapieen oefentherapiepraktijken
o Fysiotherapie de Waag (initiatiefnemer: Mw. |.W. Blom)
o FysioteamRenkum
o FysioFitActief
o Fysie en Manuele Therapie Doorwerth
o Fysiocardosterbeek
o Fysio Oosterbeek
0 Bekkenfysiotherapie Heelsum
o Fysiotherapie Jeen Koenders
o Oefentherapie Renkum
A Wijkverpleging
A Ergotherapie
A Podotherapie
A Logopedie
Overige:
w  Mw. H.J Weedasfuurgroep lid
w  Gemeente Renkum/Sociaal Loket
w ROSMURA Zorgadvies
w WUR
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Lijst eiwtgehaltes

Brood/broodvervangers/graanproducten

Voedingsmiddel

Eenheid

Eiwitten in grammen

Brood

(licht) Roggebrooc

Beschuit

Muesli

Krokante muesl

knéackebrod

Havermout

Brinta

1 snee (35 gram) 88
1 plak (25 gram) 2
1 stuk (10 gram) 15
1 portie (40 gram) 5
1 portie (45gram) 4
1 stuk (10 gram) 1
Voor 1 schaaltje (35 gram) 4,5
Voor 1 schaaltje (35 gram) 4

Vlees(vervangers) en broodbeleg

Voedingsmiddel

Eenheid

Eiwitten in grammen

Vlees, vis, gevogelt

1 portie (100 gram)

20

Ei, gekookt| 1 stuk (50 gram) 6,5
Kaas| Voor 1 snee (30 gram) 4,5
Smeerkaas Voor 1 snee (15 gram) 2
Huttenkése| Voor 1 snee (20 gram) 2
Hagelslag| Voor 1 snee (15 gram) 1
Pindakaas Voor 1 snee (20 gram) 4,5
Huzarensalade Voor 1 snee (25 gram) 0,5
Vis of vleessalade Voor 1 snee (25 gram) 2

Aardappelen/deegwaren/rijst/peulvruchten

Voedingsmiddel

Eenheid

Eiwitten in grammen

Aardappel, gekooki

1 kleine (50 gram)

1

zilvervliesrijst, gekook

(volkoren)pasta, gekook

Quinoa, gekookt

Peulvruchten, gekook

Couscous, gekook

1 opscheplepel (60 gram) 2
1 opscheplepel (45 gram) 2,5
1 opscheplepel (50 gram) 2
1 opscheplepel (60 gram) 5
1 opscheplepel (60 gram) 2,5

Zuivelproducten
Voedingsmiddel

Eenheid

Eiwitten in grammen

Kwark, halfvol

1 schaaltje (150 gram)
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Yoghurt, halfvol| 1 schaaltje (150 gram) 6,5
Skyryoghurt, Arla| 1 schaaltje (150 gram) 15

Vla, halfvol| 1 schaaltje (150 gram) 3

Melk, halfvol| 1 glas (150 gram) 5
Yoghurtdrank, vruchter 1 glas (150 gram) 4,5
Karnemelk| 1 glas (150 gram) 4,5

Chocolademelk 1 glas (150 gram) 5

Versnaperingen
Voedingsmiddel Eenheid Eiwitten in grammen

Kaas| 1 blokje (10 gram) 2,5

Snijworst| 1 plakje (10 gram) 2
Noten,gemengd| 1 handje (25 gram) 5,5

Fruit | 1 portie 1

Mueslireep| 1 stuk (25 gram) 2

Ontbijtkoek, volkoren 1 plak (30gram) 1
Biscuit, klein| 1 stuk (5 gram) 0,5

Sultana/Evergreen koe| 1 stuk (15 gram) 1

21






