A2.25.1 Gezond eten is de beste dokter!
Comer sauddvel é o melhor médico!
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Veel mensen raken in de war door eetadviezen. Het Voedingscentrum adviseert veel 3 by

groenten en fruit te eten en ook melk of yoghurt. Een handje noten en weinig vet horen mE§a™H
vaak bij gezond eten. Toch bestaan er diéten die ander advies geven, en dat zorgt voor
onzekerheid.

Muitas pessoas ficam confusas por causa das recomendagdes alimentares. O Centro de Nutricdo recomenda

comer muitos legumes e fruta e também leite ou iogurte. Um punhado de frutos secos e pouca gordura

costumam fazer parte de uma alimentacdo sauddvel. Ainda assim, existem dietas que ddo recomendagdes
diferentes, e isso causa inseguranga.

1. Welke adviezen passen bij het Voedingscentrum?
a. Geen zuivel en geen eieren eten b. Alleen vlees eten en geen vis
c. Veel groenten, fruit en een handje noten eten d. Veel vet eten om af te vallen
2. Waarom raken mensen soms in de war over gezond eten?
a. Omdat er soms tegengestelde dieetadviezen b. Omdat iedereen precies hetzelfde ontbijt eet
zijn
c. Omdat groenten in Nederland niet te koop zijn d. Omdat er maar één duidelijk dieet is
1-c 2-a

2. Leia o diadlogo e responda as perguntas.

Gezond eten is het beste dieet! Of niet? Discussie onder vrienden.
Comer sauddvel é a melhor dieta! Ou néo? Discussdo entre amigos.

Sem: Oh wauw, wat eet jij gezond: groenten, fruit en (Uau, vocé come téo sauddvel: legumes,
vis! frutas e peixe!)

Lynn: Ik eet best gezond, maar soms vind ik (Eu como bem sauddvel, mas as vezes acho as
eetadviezen verwarrend. recomendacdes alimentares confusas.)

Sem: Ja, veel mensen vinden eetadviezen (Sim, muita gente acha as recomendacdes alimentares

verwarrend. Dat hoor ik vaak.

confusas. Ougo isso com frequéncia.)

Lynn: Als ik eet zoals het Voedingscentrum zegt, is  (Se eu como como o Centro de Nutri¢Go diz, é: isso sim e
het: dit wel en dat minder, bijvoorbeeld vet, ~ dquilo menos, por exemplo gordura.)

Sem: Precies. Ze zeggen: veel groenten, twee stuks (Exatamente. Eles dizem: muitos legumes, duas por¢Ges
fruit, zuivel en elke dag een handje noten. de fruta, laticinios e todos os dias um punhadinho de

nozes.)

Lynn: Inderdaad. Voor zuivel neem ik vaak melk of  (De fato. Para laticinios, eu costumo tomar leite ou
yoghurt. iogurte.)

Sem: Maar sommige diétisten zeggen juist dat je (Mas alguns nutricionistas dizem justamente que é
beter geen zuivel kunt nemen. melhor vocé ndio consumir laticinios.)

Lynn: Dat klopt, en dat brengt mij soms in de war.  (Isso é verdade, e ds vezes isso me confunde.)
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Sem: Ik vind het ook moeilijk. Soms denk ik dat ik (Eu também acho dificil. As vezes eu penso que estou

gezond eet, maar ik val toch niet af. comendo sauddvel, mas mesmo assim ndo emagreco.)
Lynn: Wat betekent gezond eten eigenlijk? Dat is (O que significa comer sauddvel, afinal? Isso é diferente
voor iedereen anders. para cada pessoa.)
Sem: Het beste is om naar je eigen lichaam te (0 melhor € ouvir o seu préprio corpo e variar.)

luisteren en af te wisselen.

Lynn: Voor nu blijf ik bij mijn groenten, fruit en vis.  (Por enquanto, vou ficar com os meus legumes, frutas e
Dat kan niet slecht zijn. peixe. Isso ndo pode ser ruim.)

1. Waarom vindt Lynn eetadviezen soms verwarrend?  (Por que Lynn ds vezes acha as recomendagbes
alimentares confusas?)

a. Omdat verschillende experts andere dingen ~ b. Omdat het Voedingscentrum zegt dat je alleen

zeggen, bijvoorbeeld over zuivel. vegetarisch mag eten.
c. Omdat ze nooit groenten eet en dat wil d. Omdat ze elke dag frisdrank moet drinken om
veranderen. goed te hydrateren.
2. Wat zegt Sem over afvallen? (0 que Sem diz sobre emagrecer?)
a. Hij sport nooit en daarom wil hij op dieet. b. Hij valt snel af als hij een handje noten eet.
c. Hij weegt zich elke dag en dat helpt altijd. d. Hij denkt dat hij gezond eet, maar hij valt toch
niet af.
1-a0 2-d

3. Vocé esta preparando um menu semanal para vocé e sua familia e quer comer de forma
mais saudavel e sustentavel.

Tarefa: Schrijf drie tips voor gezond en duurzaam eten en geef per tip één voorbeeld van een gerecht
of ingrediént voor deze week.

URL: Voedingscentrum

Use in your answer: Schijf van Vijf / gezond / duurzaam / recepten / vegetarisch / ingrediénten
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