


Vitamines en mineralen zijn stoffen die in je voedsel 

zitten. Je lichaam heeft vitamines nodig om te 

kunnen groeien en goed te kunnen werken. Iedere 

vitamine heeft een eigen belangrijke taak. Vitamine 

C bijvoorbeeld zit in fruit en groente en helpt wondjes 

te genezen.

Bij een heleboel taken heeft je lichaam mineralen 

nodig. Kalk helpt je om stevige botten te 

ontwikkelen. Het mineraal ijzer zit in rood vlees en 

bladgroenten. Je hebt het nodig om zuurstof van 

je longen naar de rest van je lichaam te vervoeren.

Wat zijn vitamines en mineralen?
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EiwittenKoolhydraten

Je lichaam heeft eiwitten nodig om te groeien en zichzelf 

op te bouwen en te herstellen. Ze zorgen voor sterke en 

gezonde botten en spieren. Je krijgt eiwitten binnen uit 

vlees, vis, noten, bonen, zaden, eieren en kaas.

Koolhydraten vind je in etenswaren met veel zetmeel, zoals 

brood, aardappels, ontbijtgranen en pasta. Koolhydraten zorgen 

ervoor dat je lichaam voldoende energie heeft. Die energie komt 

langzaam vrij, zodat je er een tijdlang genoeg aan hebt.
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