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    LEREN OM EVENWICHTIG TE ETEN




    GEZONDE VOEDING VOOR EEN GEZOND LICHAAM!




    •Het probleem? Geïndustrialiseerd voedsel, in combinatie met een moderne levensstijl, heeft ons afgeleid van onze basisvoedingsbehoeften die essentieel zijn voor ons lichamelijk en geestelijk welzijn.




    •Doelstellingen? De valkuilen van ondervoeding identificeren en de juiste eetgewoonten herontdekken om je goed te voelen in lichaam en geest.




    •FAQ




    °Ik heb vaak geen tijd om te koken. Hoe kan ik gezond eten?




    °Is het goed om 'lichte' producten te verkiezen?




    °Als ik gestrest of verdrietig ben, stort ik me op ongezond eten. Hoe beheers ik deze eetlust?






    °Kost gezond eten veel meer?




    °Ik eet een evenwichtig dieet maar val niet af. Wat moet ik doen?




    °Moet ik al mijn slechte eetgewoontes afleren?




    °Moet je voor een gezond dieet vegetariër zijn?




    °Ik heb het prikkelbare darm syndroom. Moet ik het eten van groenten of fruit vermijden?




    Gebrek aan energie, dufheid, opgeblazen gevoel, chronische pijn, overgewicht, enz. zijn allemaal tekenen dat ons lichaam in de problemen zit. Waarom grijpen we naar dit of dat voedsel, soms ten koste van onze gezondheid? Waar bestaat ons bord eigenlijk uit? Waarom hebben we het contact verloren met onze basisbehoeften die ons lichaam in balans houden? Wat kunnen we doen om onze voeding terug te krijgen?




    Het voedsel dat we eten stuurt onze verlangens, beïnvloedt onze gewoonten en kan zelfs onze emoties beïnvloeden. Leer herkennen wat onze voedingskeuzes bepaalt zonder dat we het weten en hoe we de valkuilen van ondervoeding kunnen vermijden. U zult de juiste gebaren leren die u naar nieuwe gezonde eetgenoegens zullen leiden. Herwin je vitaliteit, flexibiliteit en lichtheid. Op het menu van dit blad staat het welzijn van het lichaam maar ook van de geest!




    DE CONSUMPTIEMAATSCHAPPIJ




 

	



   “Ik ben moeder van drie kinderen en zou graag evenwichtiger maaltijden bereiden, maar rond etenstijd ben ik leeghoofdig, moe en kan ik niets anders bedenken om te koken dan pasta met tomatensaus. (Martine, 42)




    “Ik weet dat ik heel slecht eet, maar zelfs als ik dat weet, kan ik mijn gewoonten niet veranderen” (Julien, 22)




    “Ik wil me graag goed voelen over mijn lichaam, maar tussen eiwitrijke diëten, rauwe voeding, monodiëten, geen dit en geen dat... Ik ben de weg kwijt en weet niet welke kant ik op moet! Ik ben verdwaald en weet niet welke heilige ik moet volgen” (Carole, 26 jaar)







    DE KRACHT VAN ONDERVOEDING




    Terwijl we in onze westerse landen in een tijdperk van voedselovervloed leven, is de vraag “Hoe te eten” nog nooit zo veel besproken. Tijdgebrek, hunkeringen (soms dwangmatig), stress, talloze eisen en toevoegingen brengen ons tot keuzes die soms moeilijk te maken of te doorbreken zijn. Tegelijkertijd dringen ziekten die rechtstreeks verband houden met onze voedingswijze, zoals zwaarlijvigheid, diabetes of hoge bloeddruk, steeds vaker onze gezondheid binnen. Hippocrates, met zijn beroemde “Laat uw voedsel uw eerste medicijn zijn”, zou zich omdraaien in zijn graf als hij ons zag.




    De slogan “Eet minstens vijf stuks fruit en groenten per dag” wordt voortdurend herhaald. Televisie, tijdschriften, internet en reclame geven allemaal adviezen, meningen en aanbevelingen over wat je moet doen, om nog maar te zwijgen van alle nieuwe diëten die verschijnen en je wonderen beloven. De industriëlen hebben ook meegedaan aan dit spel, met hun “laag in...”, “bron van...”, enz. die hun slogans op ons hameren. Maar kunnen we ze echt vertrouwen? Maar kunnen we ze echt vertrouwen?




    Je voelt je misschien verloren in deze jungle van tegenstrijdige berichten en je hebt gelijk. Laten we eens kijken naar de mechanismen die ons zo vervreemd hebben van onze basis voedselbehoeften. Het is inderdaad duidelijk dat ondanks het gezonde verstand, junk food de overhand heeft genomen. Dus wat gebeurt er precies achter de schermen in onze omgeving en ons lichaam?
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      KIJK UIT!


            




    Wat trekt u aan in een bepaald product? De verpakking? Het label? De advertentie die zijn deugden aanprijst? De bijbehorende slogan? Het gebruiksgemak? Of gewoon de smaak, het aroma, de “gezondheidswaarde”? Neem even de tijd om uw aankoop goed te bekijken en probeer het te begrijpen. Wat vertelt het je en wat heeft het gedicteerd?







    ACHTER DE SCHERMEN VAN ONZE OMGEVING 




    In het tijdperk van de globalisering vindt alle handel op wereldschaal plaats. De dagen dat onze moestuin en de plaatselijke boer ons van ons basisvoedsel voorzagen, zijn al lang voorbij (hoewel er een nieuwe trend opkomt die nog in de minderheid is). Het is waar dat we afhankelijk waren van de seizoenen en dat onze menu's zeer repetitief konden zijn: “Oh, geweldig, weer aardappelen!” konden we ironisch uitroepen.




    De kilometerslange schappen met allerlei kleurrijke producten zoals wij die nu kennen, waren voor 1960 onbekend. De globalisering, door de overvloed aan voedsel die zij mogelijk maakt, maakt ons dagelijks leven uiterst comfortabel. Er zijn echter veel nadelen aan deze overvloed aan voedsel (afgezien van voedselverspilling), vooral voor onze gezondheid en onze darmflora.




    WIE CONTROLEERT ONS LICHAAM?




    DE HERSENEN, EEN AFHANKELIJK ORGAAN




    Ons lichaam is van nature geprogrammeerd om suiker en vet te verkiezen. Zuigelingen hebben een aangeboren aantrekkingskracht voor vet en suiker, die zij in grote hoeveelheden uit moedermelk halen. Deze twee voedingsstoffen zijn essentieel voor ons functioneren. Glucose, een soort suiker, is bijna de enige brandstof voor onze hersenen. De hersenen verbruiken gemiddeld 120 gram per dag (ongeveer de helft van de suikers die we eten). En wist u dat elk van uw cellen een vetlaag heeft?

OEBPS/Images/oeil.jpg





OEBPS/Images/couv.jpg
LEREN OM
EVENWICHTIG TE ETEN

Eenvoudige stappen voor een
evenwichtiger voeding

50MINUTES.com





OEBPS/Images/titre.jpg
LEREN OM
EVENWICHTIG TE ETEN

Eenvoudige stappen voor een
evenwichtiger voeding

geschreven door Véronique Decarpentrie
vertaald door Nikki Claes

50MINUTES.com





