B1.21.1 De waarheid over Light en Zero
Prawda o Light i Zero

In supermarkten liggen steeds meer light- en zero-varianten. Deze producten zijn verlaagd g:
in vet en suiker en bevatten vaak minder calorieén. 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.

W supermarketach pojawia sie coraz wiecej wariantéw light i zero. Te produkty majg obnizonq zawartos¢
tluszczu i cukru i czesto zawierajqg mniej kalorii. Pasuje to do wytycznych Zywieniowych, ktére opracowano,

aby przeciwdziata¢ chorobom przewlektym, takim jak otytosc. Wiele produktéw wykorzystuje sztuczne stodziki,

ktére smakujq bardzo stodko, ale nie dostarczajg energii. Mogg pomdc w odchudzaniu, pod warunkiem, ze
tqcznie przyjmujesz mniej energii, niz zuzywasz.\/p>

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

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

2. Szukasz praktycznego planu zywieniowego, ktory pasuje do twojego dnia pracy i
zdrowia.

Zadanie: 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/pl/niderlandski/dialogi/light-en-zero-alternatieven
https://app.colanguage.com/pl/niderlandski/dialogi/light-en-zero-alternatieven#exercise-1
https://www.voedingscentrum.nl/nl/gezond-eten-met-de-schijf-van-vijf.aspx

