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	Varkensvlees voor hardlopers


					
					
					
			

				
				
				
				< terug naar overzicht

Varkensvlees is goed voor hardlopers

Is vlees gezond? Gezonde voeding in het kader van een intense sportprestatie is al langer voer voor discussie. Ook varkensvlees heeft ondertussen zijn positie binnen een gezond voedingsschema veroverd én bevestigd. Gedaan met het tellen van calorieën en koolhydraten! De inname van proteïnen en vitaminen is minstens even belangrijk. Welke soorten vlees er goed zijn voor een evenwichtige maaltijd hangt dus af van enkele factoren. En laat duurzaam varkensvlees van bij ons net op veel van die factoren prima scoren. We geven je een overzicht.




	Verrassend mager varkensvlees

 

Een eerste belangrijke maatstaf van een goed sportdieet is het aantal calorieën die je ermee opneemt. Laten we dan ook onmiddellijk een fabeltje uit de wereld helpen: varkensvlees wordt vaak onterecht bestempeld als vet en calorierijk. Nochtans is de definitie van gezond vlees dat er minder dan 10 g vet per 100 g vlees aanwezig is. En ja hoor, enkele soorten varkensvlees, zoals een varkenslapje, varkensmignonette en een stukje varkenshaasje behoren tot die categorie. Deze laatste twee bevatten zelfs maar 2 g vet per 100 g. Bij dit mager vlees spreken we trouwens over minder verzadigde vetten, waardoor ook hier varkensvlees niet meer cholesterol bevat dan andere vleessoorten. Gezond én lekker, wat wil een mens nog meer. Naast calorieën hebben intense sporters ook meer koolhydraten nodig dan recreatieve sporters of mensen die nauwelijks bewegen. Ook daarvoor zit je bij varkensvlees meer dan goed.


	

		








		





	

	Goed sporten dankzij varkensvlees

 

Een portie varkensvlees kan ook op andere vlakken voldoen aan de behoeften van elke sporter. Zo hebben ze bij hun prestatie ongeveer 50 tot 75% meer eiwitten nodig. Op die manier kunnen hun spieren makkelijker herstellen en houden ze vooral de stofwisseling in balans. Zeker als je traint voor een marathon, want zoiets vraagt natuurlijk veel van je lichaam. Niet enkel fysiek, maar zeker ook mentaal. Als je dan thuiskomt van een training of een wedstrijd wil je vooral op adem komen met een goede portie koolhydraten en voldoende proteïnen. Je hoeft je dus zeker niet schuldig te voelen als je dan zin krijgt in een goed stuk vlees. Beetje varkensvlees dabei en genieten maar. Nom, nom, nom!





	Gezond varkensvlees

 

Last but not least is varkensvlees vooral gezond door als leverancier van vitaminen en mineralen op te treden. Die kan je onmogelijk uit plantaardige voeding halen. Toch heeft je lichaam deze nodig om normaal te functioneren. Zeker als je je lichaam dus op de proef stelt tijdens een lange looppartij. Zo haalt je lichaam uit je favoriete stukje varkensvlees een grote hoeveelheid ijzer die het nodig heeft voor de zuurstoftransport, de stofwisseling en de energieproductie. Zichzelf herstellen doet je lichaam dan weer dankzij de nodige portie vitamine B12.


	

		







En zo is je geliefd stukje varkensvlees geen guilty pleasure,  maar een essentieel onderdeel van een evenwichtig, gezond  voedingsschema. Je hoeft dus volgende keer in je trainingsschema niet in  de val van te eentonige voeding te lopen. Maak je dus geen zorgen meer  of varkensvlees gezond of ongezond is, maar varieer en eet met mate. De hardloper kwam, zag, varieerde en overwon!
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								Samen sterk voor de toekomst

								 

								Vleeswaren Antonio en Tradelio bundelen de krachten.

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								11/07 Breydelfeest in Lievegem

								11 juli 2023

								Op 11 juli organiseren we naar aanleiding van Vlaanderen Zingt een Breydelfeest!

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Breydel op Radio2

								 

								Breydel op Radio2 in Goeiemorgen Morgen! met Tom Waes en onze zaakvoerder Ivan De Keyser.

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Breydelfeest op 23 juni!

								 

								Beleef het BK Tijdrijden vanop de 1ste rij en kom naar het Breydelfeest op 23 juni.

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Inspirerend ondernemerschap

								 

								Hoog bezoek bij Breydel! Zo verwelkomden we de drie finalistes van de WOMED Award Zuid.

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Pak uit met Lekker Lokaal

								 

								Ontdek dit kookboek boordevol originele recepten met Breydel & ander lekkers van bij ons. 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Alles over vlees

								 

								De Belgische vleessector heeft de website vlees.be gelanceerd.

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Lancering 'Beleef Breydel'

								 

								Lanceringsweek: in maart werd ons vernieuwde concept 'Beleef' uit de doeken gedaan.

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								100% lokaal en duurzaam

								 

								Wist je dat… we vanaf april 2019 exclusief met drie lokale varkensboeren werken? 


								Lees meer  >
							
							

							
						
						


				
				

				Bekijk alle laatste nieuwtjes  >
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								Originele brooddoostips

								 

								Terug naar school en naar het werk? Wij geven alvast enkele originele brooddoostips!

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								België boven van bal tot bord

								 

								Op zondag 20/11 start het WK voetbal in Quatar. Supporter mee met deze Duivelse hapjes!

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Lekker griezelen met Breydel

								 

								31/10 is het Halloween. Ontdek hier enkele griezelig lekkere gerechtjes... 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Is varkensvlees (on)gezond?

								 

								Varkensvlees wordt vaak geassocieerd met vettig en dus ongezond. Maar is dit wel zo?

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Hapjes met ham

								 

								Ontdek verschillende mogelijkheden om Breydelham in jouw aperitiefhapjes te verwerken.

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Beenham op je feestmenu

								 

								Weet jij wat je op tafel gaat zetten tijdens de feestdagen? Met Breydelham scoor altijd!

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Broodbeleg zonder brood

								 

								Broodbeleg bestaat in allerlei soorten en smaken. Ontdek hier enkele alternatieven. 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								6 weetjes over schenkel

								 

								Ontdek hier 6 lekkere weetjes om nog meer te genieten van de Breydelschenkel. 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Top vleesbrood van Breydel

								 

								Breydel verrast met enkele overheerlijke combinaties. Fan van fricandon? Klik dan hier!

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Ham in je soep

								 

								Met Breydel til je soep naar een hoger niveau. Lees er hier alles over. 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Ham op de boterham op school

								 

								Zorg voor een lekker middagmaal en leg eens ham tussen de boterham. Inspireer jezelf hier!

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Het geheim van Breydel

								 

								Breydel is uniek. Ontdek er hier alles over. 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Breydel, ham van bij ons

								 

								Ontdek hier waarom Breydelham échte ham is van bij ons. 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Barbecue op z’n Breydels

								 

								Kom origineel uit de hoek met lekker varkensvlees van Breydel. Ontdek hier meer! 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Zomers aperitieven met Breydel

								 

								Kies voor originaliteit en ga voor de tapas van Breydel. Ontdek ze hier!

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Charcuterie met lekkere wijn

								 

								Hoe charcuterie combineren met de lekkerste wijn? Les je zomerse dorst met deze blog! 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Genieten van een vleeskroket

								 

								Mmm ... Vleeskroket. Ontdek hier de verschillende mogelijkheden van de Breydelhamkroket. 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Breydelham bij zwangerschap

								 

								Hoe zit het met ham tijdens een zwangerschap? Breydelham is alvast een veilige keuze! 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Varkensvlees voor hardlopers

								 

								Ontdek hier waarom varkensvlees wel degelijk gezond is voor hardlopers en sporters.

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								De unieke oven van Breydel

								 

								Ontdek hier het verhaal van de unieke oven van Breydel! 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Het Breydelvarken in de kijker

								 

								Het Breydelvarken, het is een ras apart! En dat mag je gerust letterlijk nemen. Lees meer!

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								De authenticiteit van beenham

								 

								Ontdek hier onze ode aan de smaak van de authentieke beenham van Breydel. 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Enthousiast over spek

								 

								De Belg houdt van z’n stukje vlees. En al zeker van spek. Breydel ging op onderzoek! 

								Lees meer  >
							
							

							
						
						
	
							
								
							

							
								Broodbeleg voor de lente

								 

								De lente zorgt ervoor dat mensen vrolijker worden. Breydel ook. Klik, lees en watertand.

								Lees meer  >
							
							

							
						
						


				
				

				Bekijk alle blogberichten  >
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				Vind een verkooppunt in je buurt

				
Er is altijd wel een Breydelverdeler in je buurt. Ben je benieuwd waar je onze producten kan vinden? Geef hieronder je gemeente in en wij tonen je de dichtstbijzijnde winkelpunten en hun Breydelgamma.
Verder kan je ook een bestelling plaatsen op brochette.be Zo krijg je je favoriete Breydeldelicatessen aan huis geleverd! 
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					Schrijf je in  >


			

			
			
			
				
				
					
							
								
					
					
				

				
					







				
					Vleeswaren Antonio bv

					Industrieterrein

					Legen Heirweg 2

					B-9890 Gavere



					Tel: +32 (0)9 389 69 80

					Fax: +32 (0)9 389 69 81

					BTW BE 0419.352.576 (RPR Gent)
					
				
			
			
			
				
					
					
					
				

				We helpen je graag bij vragen. 
Aarzel niet om ons te contacteren.
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		Om je beter van dienst te zijn, maakt deze website gebruik van cookies. Bij het gebruik van deze website, alsook bij het wegklikken van deze melding ga je akkoord met het gebruik van deze cookies. Meer informatie vind je in onze 
		 disclaimer. 
		
		
		

	





	
	
	
	
	
	
	


	
	






	

	












	
	
	
