

Persoonlijk voedingsschema

Lichaamsgewicht = ……………………. kg

Vetpercentage = ……………………….. %


Vetvrije massa (VVM) = lichaamsgewicht x (100-vetpercentage%) = ……………….. kg


Basisbehoefte = 

VVM x 24 = 



……………… kcal

Sporttoeslag =

0.1 x basisbehoefte = 

…………….... kcal

Arbeidstoeslag =

- geringe inspanning =
basisbehoefte X 0.3 =

…………….... kcal

- matige inspanning =
basisbehoefte x 0.5 =

…………….... kcal

- middelmatige insp. =
basisbehoefte x 0,75 = 

…………….... kcal

- zware inspanning = 
basisbehoefte x 1.0 = 

…………….... kcal

Sportieve Arbeidstoeslag = Beginners



+ 300 

kcal










Gevorderde beginners

+ 400

kcal





Gevorderden



+ 500

kcal





Ver gevorderden


+ 600

kcal


Totale dagelijkse energiebehoefte = 



…………….... kcal

Dagelijkse eiwitbehoefte =

VVM x 1,5 – 2 gram = 

……………..
gram






aantal gram x 4 =


……………..
kcal

Behoefte aan vetten = 

20% van tot. Energiebehoefte =
……………..
kcal






aantal kcal / 9 = 


……………..
gram

Behoefte aan koolhydraten =
(tot. dag. Energiebehoefte) – 






(dag. eiwitbehoefte) –






(behoefte aan vetten) = 

……………..
kcal






Aantal kcal / 4  =


……………..
gram

