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Hoofdstuk een

Gezond eten

Wat eet je? Waarom eet je het? Hoe eet je het? Wanneer eet je het? Het eerlijk, adequaat en correct beantwoorden van deze en andere vragen kan ons veel gezondheidsrisico's, zorgen en hoofdpijn besparen. Dus wat je ook eet, zorg ervoor dat je goed eet, zodat je goed leeft. We gaan daarom kijken naar de basisprincipes van gezonde voedingskeuzes en diëten. Want de sleutel tot een gezond dieet is het nuttigen van het juiste aantal calorieën en de juiste hoeveelheid voedingsmiddelen en dranken.

- Een gezond dieet behoudt en verbetert onze algemene gezondheid en welzijn. Gezonde voeding biedt het lichaam voldoende vocht, micro- en macronutriënten en voldoende calorieën. Gezonde voeding bestaat voornamelijk uit groenten, fruit en volle granen, en weinig of geen bewerkte voedingsmiddelen en zoetstoffen in dranken. Medische instellingen en overheidsinstanties publiceren dieetgidsen om de mensen te leren wat ze wel en niet moeten eten. Er worden etiketten met voedingswaarden op voedingsverpakkingen geplakt om consumenten te helpen een goede keuze te maken. Een gezonde levensstijl bestaat uit dagelijks bewegen in combinatie met gezonde voeding. Dit verlaagt het risico op hartaandoeningen, obesitas, diabetes type 2, hoge bloeddruk, hoge slechte cholesterol en kanker. Medische voedingstherapieën bestaan uit gespecialiseerde voeding voor mensen met verschillende gezondheidsproblemen. De Wereldgezondheidsorganisatie geeft vijf aanbevelingen voor gezonde voeding:

1. Behoud een gezond gewicht door ongeveer evenveel calorieën te eten als je lichaam verbruikt.

2. Beperk de inname van vetten zodanig dat vet niet meer dan 30% van je totale caloriebehoefte bedraagt. Kies onverzadigde vetten. Vermijd transvetten.

3. Eet per dag minimaal 400 g fruit en groenten. Een gezond dieet bevat ook peulvruchten (zoals linzen en bonen), volle granen en noten.

4. Beperk de inname van eenvoudige suikers tot minder dan 10% van de calorieën (minder dan 5% van de calorieën of 25 g is nog beter).

5. Beperk zout/natrium uit alle bronnen en zorg ervoor dat zout gejodeerd is. Minder dan 5 g zout per dag kan het risico op hart- en vaatziekten verminderen.

- Energie die we halen uit voedsel dat we eten of dranken die we drinken, wordt gemeten in calorieën. Hoe meer we eten en drinken, hoe meer calorieën we innemen, hoe meer vet we vergaren. Vandaar de toename van ons gewicht, omdat het teveel wordt opgeslagen als vet. Het tegenovergestelde is ook waar. Hoe minder we eten en drinken, hoe minder calorieën we innemen.

- Als we meer calorieën eten en drinken dan we verbruiken, slaat ons lichaam het overschot op als lichaamsvet. Als we hiermee doorgaan, komen we na verloop van tijd aan. We hebben energie nodig om onze dagelijkse activiteiten vol te houden en de dag door te komen, en voor een goed functionerend lichaamssysteem. We moeten dus onze energie-inname en energieverbruik of verbruikte energie in balans brengen. Een belangrijk onderdeel van een gezond dieet is het in balans brengen van de energie die je in je lichaam stopt en de energie die je verbruikt. Hoe meer fysiek werk of bewegingsactiviteiten we doen, hoe meer energie we verbruiken.

- Kijk op het voedingswaarde-etiket op je etenswaren voor de caloriewaarde van wat je eet. Kijk bijvoorbeeld hoeveel calorieën er zitten in 100 g of 100 ml van het eten of drinken dat je gebruikt, zodat je het caloriegehalte van verschillende producten kunt vergelijken. Dit helpt je om de nodige aanpassingen te maken en weloverwogen beslissingen te nemen. Calorie-informatie op voedingsetiketten helpt je keuzes te maken om je gewicht te controleren en te beheersen.

- Je kunt ook online calorieëntellers kopen voor op je telefoon en computer.

- Activiteiten en regelmatig bewegen helpen je gewicht te verliezen en overtollig vet kwijt te raken. Ga naar een fitnesscentrum en wissel je dieet af. De intensiteit van je bewegingsactiviteit bepaalt hoeveel energie of calorieën je verbruikt. Er moet dus een balans zijn tussen de toename in energie en de verloren of verbruikte energie.

- Gulzigheid of meer eten dan je lichaam nodig heeft of aankan, zal je lichaamsgewicht doen toenemen. Het overtollige voedsel wordt opgeslagen als overtollig vet en kan gezondheidsproblemen veroorzaken. Als je minder eet of drinkt dan je lichaam nodig heeft, creëer je ook problemen... Dus moeten we een balans zien te vinden.
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