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PAGINA 2
Fosfor

Fosfor speelt een rol bij botmineralisatie (evenals calcium en
magnesium).

Een grote ophoping van fosfor kan leiden tot:

Slapeloosheid Misselijkheid

De belangrijkste bronnen van fosfor zijn vlees, gevogelte,
vis, zuivelproducten, schaaldieren, schelpdieren, eieren en
volle zetmeelproducten (bv. grijs brood, volle rijst, ...).

Deze voedingsmiddelen moeten niet geschrapt worden,
maar moeten wel in beperkte mate geconsumeerd worden.
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Fosforrijke voeding vermijden:

» Bepaalde kazen, zoals smeltkazen (Vache qui rit® , Kiri®,
Babybel®, ...) en harde kazen (gouda, parmezan, comté,
gruyere, ...):
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e Volkoren granen (grijs, volkoren- en multigranenbrood,
volle rijst, miiesli, All-Bran, ...):
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Fosforrijke voeding vermijden:



http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=Rg3VFqu08U3I4M&tbnid=pPWE82k5J7FvjM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.casaandcompany.com%2Ffood%2Fhealthy-snacks-that-actually-arent%2F&ei=DXxsU4PZKKez0QXIqYHADQ&
http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=KLzfrRdJ864S9M&tbnid=6Enk_yLqM84ckM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.skynet.be%2Flili-fr%2Fgastronomie%2Fdossier%2F874658%2Fle-massepain&ei=O35sU4r9LuWc0AWZ04GgC
http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=MybARyPGalO79M&tbnid=MTm_2rld5LHSDM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.utile.fr%2Fcomment-faire-son-propre-beurre-de-cacahuete_3373&ei=sH5sU4qAO8rD0QWA6YCoCQ&bvm=b

PAGINA 5



http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=_ZeGw_qx4zNj1M&tbnid=S65zug_q-gLM_M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fcoolisrael.fr%2F9789%2Fles-bieres-israeliennes-au-sommet&ei=un1sU56gE6GN0AXSiICgBQ&bvm=bv.663301
http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=anOU4i02V4eFIM&tbnid=02ecExvMxlKT6M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.bridordefrance.com%2Fnos-produits%2Fviennoiseries-pac%2F&ei=t5lsU_e6LqTY7AaAtoCICQ&bvm=bv.66

PAGINA 6
|

Eiwitten

Eiwitten zorgen voor herstel en vernieuwing van cellen
(bot-, spier-, bloedcellen, ...) en het afweersysteem.

Eiwitten bevatten een belangrijke hoeveelheid fosfor. De
belangrijkste bronnen van eiwitten zijn vlees, gevogelte, vis,
eieren en zuivelproducten. Het is dus noodzakelijk eiwitten
van goede kwaliteit te verbruiken. Om aan de eiwitbehoef-
ten te voldoen, is elke dag het volgende nodig:

. Een portie vlees (125g) of gevogelte (125g) of vis (150g)
of 2 eieren

. Twee zuivelproducten. Bijvoorbeeld: 1 pot yoghurt
(125 g), 1 glaasje (150ml) halfvolle melk, 50g kaas ...
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