
B1.21.1 De waarheid over Light en Zero 
Die Wahrheit über Light und Zero

 

In supermarkten liggen steeds meer light- en zero-varianten. Deze producten zijn verlaagd
in vet en suiker en bevatten vaak minder calorieën. Dat past bij voedingsrichtlijnen die
zijn gemaakt om chronische ziektes, zoals obesitas, tegen te gaan. Veel producten gebruiken
kunstmatige zoetstoffen die erg zoet smaken, maar geen energie leveren. Ze kunnen
helpen bij afvallen, waar je totaal minder energie moet binnenkrijgen dan je verbruikt.

In Supermärkten gibt es immer mehr Light- und Zero-Varianten. Diese Produkte sind reduziert an Fett und
Zucker und enthalten oft weniger Kalorien. Das passt zu Ernährungsrichtlinien, die gemacht wurden, um
chronischen Krankheiten wie Adipositas entgegenzuwirken. Viele Produkte verwenden künstliche Süßstoffe,
die sehr süß schmecken, aber keine Energie liefern. Sie können beim Abnehmen helfen, sofern du insgesamt
weniger Energie aufnimmst, als du verbrauchst.

1. Waarom zijn light- en zero-producten oorspronkelijk ontwikkeld?

a. Omdat ze goedkoper zijn om te produceren
dan gewone producten. 

b. Omdat men chronische ziektes zoals obesitas
en diabetes vaker zag. 

c. Omdat supermarkten extra varianten wilden
verkopen. 

d. Omdat mensen meer suiker in hun dieet
wilden. 

2. Wat is een belangrijk kenmerk van kunstmatige zoetstoffen?

a. Ze bestaan voornamelijk uit vetten. b. Ze zijn alleen bedoeld voor sporters. 

c. Ze leveren veel energie en verhogen het aantal
calorieën. 

d. Ze smaken erg zoet maar bevatten bijna geen
energie. 
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2. Du suchst einen praktischen Ernährungsplan, der zu deinem Arbeitstag und deiner
Gesundheit passt. 

Aufgabe:  Leg uit welke gezondheidsvoordelen de Schijf van Vijf biedt en noem daarna drie concrete
veranderingen die jij aan je dagelijkse eetpatroon gaat doen.

URL:  de-schijf-van-vijf

Use De Schijf van Vijf / gezond eten / in balans / varieer / zuivelproducten / kraanwater
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https://app.colanguage.com/de/niederlaendisch/dialoge/light-en-zero-alternatieven
https://app.colanguage.com/de/niederlaendisch/dialoge/light-en-zero-alternatieven#exercise-1
https://www.voedingscentrum.nl/nl/gezond-eten-met-de-schijf-van-vijf.aspx

