B1.21.1 De waarheid over Light en Zero
La vérité sur Light et Zero

in vet en suiker en bevatten vaak minder calorieén. Dat past bij voedingsrichtlijnen die Ig *&E’
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.

Dans les supermarchés, on trouve de plus en plus de variantes light et zéro. Ces produits sont réduits en
matiéres grasses et en sucre et contiennent souvent moins de calories. Cela correspond a des directives
alimentaires mises en place pour lutter contre les maladies chroniques, comme l'obésité. Beaucoup de

produits utilisent des édulcorants artificiels qui ont un godt trés sucré, mais ne fournissent pas d'énergie. Ils

peuvent aider a perdre du poids, o condition que, au total, tu consommes moins d'énergie que tu n’en
dépenses.\/p>

1. Waarom zijn light- en zero-producten oorspronkelijk ontwikkeld?
a. Omdat mensen meer suiker in hun dieet b. Omdat men chronische ziektes zoals obesitas
wilden. en diabetes vaker zag.
c. Omdat ze goedkoper zijn om te produceren  d. Omdat supermarkten extra varianten wilden
dan gewone producten. verkopen.
2. Wat is een belangrijk kenmerk van kunstmatige zoetstoffen?
a. Ze smaken erg zoet maar bevatten bijna geen b. Ze bestaan voornamelijk uit vetten.
energie.
c. Ze leveren veel energie en verhogen het aantal d. Ze zijn alleen bedoeld voor sporters.

calorieén.
1-b 2-a

2. Tu cherches un plan alimentaire pratique qui corresponde a ta journée de travail et a ta
santé.

Tache: 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 in your answer: De Schijf van Vijf / gezond eten / in balans / varieer / zuivelproducten /
kraanwater
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https://app.colanguage.com/fr/neerlandais/dialogues/light-en-zero-alternatieven
https://app.colanguage.com/fr/neerlandais/dialogues/light-en-zero-alternatieven#exercise-1
https://www.voedingscentrum.nl/nl/gezond-eten-met-de-schijf-van-vijf.aspx

