B1.21.1 De waarheid over Light en Zero
La verita su Light e Zero

In supermarkten liggen steeds meer light- en zero-varianten. Deze producten zijn verlaagd g x
in vet en suiker en bevatten vaak minder calorieén. Dat past bij voedingsrichtlijnen die mjg%zE
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.

Nei supermercati ci sono sempre piu varianti light e zero. Questi prodotti hanno un ridotto contenuto di

grassi e zucchero e spesso contengono meno calorie. Questo si inserisce nelle linee guida alimentari create

per contrastare malattie croniche, come [l'obesita. Molti prodotti usano dolcificanti artificiali che hanno un

sapore molto dolce, ma non forniscono energia. Possono aiutare a dimagrire, a condizione che tu assuma
complessivamente meno energia di quanta ne consumi.\/p>

1. Waarom zijn light- en zero-producten oorspronkelijk ontwikkeld?
a. Omdat mensen meer suiker in hun dieet b. Omdat ze goedkoper zijn om te produceren
wilden. dan gewone producten.
c. Omdat supermarkten extra varianten wilden  d. Omdat men chronische ziektes zoals obesitas
verkopen. en diabetes vaker zag.

2. Wat is een belangrijk kenmerk van kunstmatige zoetstoffen?
a. Ze bestaan voornamelijk uit vetten. b. Ze leveren veel energie en verhogen het aantal

calorieén.

c. Ze smaken erg zoet maar bevatten bijna geen d. Ze zijn alleen bedoeld voor sporters.

energie.
1-d 2-c

2. Cerchi un piano alimentare pratico che si adatti alla tua giornata lavorativa e alla tua
salute.

Compito: 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/it/olandese/dialoghi/light-en-zero-alternatieven
https://app.colanguage.com/it/olandese/dialoghi/light-en-zero-alternatieven#exercise-1
https://www.voedingscentrum.nl/nl/gezond-eten-met-de-schijf-van-vijf.aspx

