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Gezond eten is het beste dieet! Of niet?

Veel mensen vinden voedingsadviezen verwarrend.

Als je eet wat het Voedingscentrum adviseert, gaat het meestal goed.

Je moet veel groenten eten, twee stuks fruit per dag, melk drinken en een handje noten nemen.

Je hoort ook dat je vaker vis moet eten, minder vlees en weinig vet.

Soms is het moeilijk om te begrijpen wat gezond is.

Je denkt dat je gezond eet, maar soms geven experts verschillende adviezen.

Sommige diétisten zeggen dat je geen zuivel en geen eieren moet eten, omdat dat het lichaam zou verzuren.
Afvallen en gezond eten is een grote industrie geworden.

We willen allemaal afvallen en gezond eten, maar wat betekent dat eigenlijk?

Gezond eten is het beste dieet! Of niet?
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# Oefening1:  Discussievragen

Instructie: Bespreek de vragen nadat je naar de audio hebt geluisterd of de tekst hebt

gelezen.

1. Wat moet je eten volgens het voedingscentrum?
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» Oefening 22 Qefening in context

Instructie: Lees door de pagina en vertel wat jij dagelijks eet, of wat je beter meer of minder

Zou eten.

1. https://www.gezondleven.be/themas/voeding/di%C3%ABten-en-

voedingspatronen/betrouwbaar-en-gezond-dieet
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