L
oc
-
2
.
S
=l
o
<<
L




, P
Wie bcnjﬂ. ;

Doe je deze cursus uit nieuwsgierigheid of ben je toch nog ontevreden
over je lichaam.... Wellicht futloos? Negatief? Gewoon toe aan
verandering? Stel jezelf de vraag? Wat wil je veranderen en waarom
lukt het je op dit moment nog niet?

Drink je te weinig? Waarom?

Snoep je teveel? Waarom? Ja omdat het lekker is! Maar is dit een
vaste tijd? Een vaste snack? En geniet jij er wel ECHT van? Of is het
sneller op dan dat je denkt?

Probeer je te verdiepen in je valkuilen en ga daar mee aan de slag!
Een gewoonte afleren is heel lastig. Zelfde als een gewoonte aanleren.
Toch is dit zeeeeeeker haalbaar! Een gewoonte afleren of aanleren is
eigenlijk gewoon puur HERHALING! Hoe vaker je het herhaalt hoe
meer het vanzelf gaat. Dit heeft dus tijd nodig. Dus koppie op!

Hoe gezond is mijn gewicht? Hiervoor is er een index opgesteld: BMI
betekend body mass index. Het is een index voor het gewicht in
verhouding tot lichaamslengte. Dit kan je berekenen door: je gewicht
te delen door het lengte x2 Bijv.: 66/ 1.74-1.74 = 21.8 BMI. Je kan het
ook via deze website berekenen: Klik op: BMI berekenen | Voedingscentrum

Naam: percentage:- kans op ziektes/gezondheid
Normaal = 18.5-24.9 Gemiddeld
Overgewicht= 25-29.9 Verhoogd

Obesitas 1 30-34.9 Matig verhoogd
Obesitas 11 35-39.9 Ernstig verhoogd
Obesitas 111/morbide 40-70 Zeer ernstig verhoogd

Ook is het belangrijk om je taille omvang te meten. Dit is het vet wat rondom je organen zitten en vandaar dus
ook het gevaarlijkste vet.

Voor mannen: Gezonde omvang: 79-94 cm. Overgewicht: 94 -102 cm. Obesitas 102+ cm.
Voor vrouwen:  Gezonde omvang 68-80 cm. Overgewicht 80-88 cm. Obesitas 88+ cm.


https://www.voedingscentrum.nl/nl/bmi-meter
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\/ergelgk Producten en vervang ze in een gezon&e

variant!

Hoe vaak pak je wel niet voeding zonder te weten wat er in staat? Er
staat 0.0 vet op, dus het zal wel goed zijn? Er staat koolhydraat
beperkt op dus zal het wel goed zijn? We gaan hier nu dieper op in.
Want in verschillende merken zit zoooveel verschil!

Bijvoorbeeld met crackers. Deze vezelrijke cracker heet meer dan 100
kcal minder per 100 gram, 12 gram minder vet, 10 gram minder
koolhydraten en 11gram meer vezels dan de volkoren bolletje cracker!!
Hieronder Kan je het verschil bijvoorbeeld zien. Ook leg ik je graag even
in een filmpje uit dat je altijd goed moet opletten klik hier voor het
filmpje: https://youtu.be/nhdTeNzpH3w
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,L’ VEZELRIK

/0% VOLXOREN GRANEN /70 DE FARINE COMMETE
/UK ARN VEZELS (26%) /NICHE EN FIBRES (26%)

Kcal: 329 kcal: 445

Vet: 5 vet: 17

Koolhydraten: 43.5 koolhydraten: 53

Vezels 26g Vezels 15 gr
e & 1

NATUREL
NATURE

A

Kcal: 63 kcal: 115
Vet: 0 vet 7,9
Koolhydraten: 4 koolhydraten: 3.8

Eiwitten 11gr eiwitten 7,1 gr


https://youtu.be/nhdTeNzpH3w

I~ iwitten voor fanatieke sporters

Zo zijn de aminozuren nodig voor de opbouw van cellen en voor allerlei
regelprocessen in het lichaam. Eiwitten verzadigen goed en houd het

spierweefsel in stand. Het is ook goed voor een beter herstel na een
training! Heb jij de eiwitten wel eens onder de loep genomen? Neem je

wel eiwitrijke producten? (Ei,vlees, peulvruchten,noten ,zuivel)

Hieronder een overzicht van de Eiwit toppers!

Hoeveelheid eiwitten Per 100 gram

vensa on pakien ["EREN

25 gram eiwitten
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27 gram eiwitten (waterbasis)
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5 Minder Loo//ya’raten op a’agcn a/atjc rniet sport.

Jullie hebben vast al eens gehoord van een Lowcarb dieet. Mensen die
helemaal geen koolhydraten mogen eten. Mijn mening is dat als jij
lekker sport koolhydraten nodig bent. Een hele leven zonder
koolhydraten(een boterham, aardappel, een koekje bestaat toch niet?
Zelf in fruit zitten er koolhydraten ) Ik kan en wil dat niet eens, vandaar
dat ik dat ook niet van jullie verwacht. Wat ik wel adviseer is om dagen
dat je niet beweegt wel op te passen met koolhydraten. Zo eet je
bijvoorbeeld 3 dagen koolhydraat beperkt. Vervang dus je boterham,
koekjes,aardappelen en pasta met bijvoorbeeld: kwark, smoothies,
eigerechten, groentewraps, verse soepen, eiermuffins verse
salades,bananenpannekoekjes, courgettespagettie, bloemkoolrijst of
gewoon groente en vlees. En als tussendoortje lekker ongezouten
noten,kaas 30+, augurkje met kipfilet, zalm met komkommer en nog
veeeeel meer! Het is even wennen, maar prima te doen! Hieronder kan
je een voorbeeld vinden van een lowcarb dag (met fruit)




4’ Minder verzadigde vetten

Vetten hebben de verdeling tussen verzadigd vet en onverzadigd vet.
Vet betekend niet gelijk dat dit slecht is voor je lichaam. Je lichaam
heeft ook vet nodig om energie te leveren, jezelf warm te houden en
cellen hebben vetzuren nodig als bouwstenen en vetzuren
beschermen je cellen tegen ongewenste indringers. Fijn om te weten
toch?? Wel is het belangrijk dat je de verzadigde vetten zo laag
mogelijk houd. Verzadigd vet zit veel in dierlijke producten, zoals vet
vlees en volle melkproducten en volvette kaas. Ook zit er veel
verzadigd vet in koek, gebak en snacks.

Verzadigd vet verhoogt het LDL-cholesterol van het bloed. Een te
hoog LDL-cholesterol is niet goed voor de bloedvaten.

Om de kans op hart- en vaatziekten te verlagen, is het van belang
producten met veel verzadigd vet te vervangen door producten met
veel onverzadigd vet.

Ezelbruggertje:
Verzadigd vet is VERKEERD
Onverzadigd vet is Oke




Meer groente

Probeer elke dag 250 gram groente te eten. En varieer de groentes.
Elk groentestuk heeft namelijk zijn eigen kwaliteiten. Groentes leveren
belangrijke voedingsstoffen, zoals vitamines en mineralen en
voedingsvezels. Bijv: vitamine C, vitamine A, foliumzuur, kalium, ijzer
en calcium. In groente zitten bovendien veel bioactieve stoffen, zoals
carotenoiden.

. Vitamine C zit vooral veel in spruitjes, gele en rode paprika.
Groenten en fruit zijn de belangrijkste bronnen van vitamine C.

. De bioactieve stof carotenoiden kan in het lichaam worden
omgezet in vitamine A. Dit zit in worteltjes, koolsoorten en
donkergroene bladgroenten zoals spinazie, postelein, paksoi,
andijvie en snijbiet.

. Foliumzuur is nodig voor de groei en het in stand houden van het
lichaam en voor de aanmaak van rode en witte bloedcellen.
Groenten zijn de beste leverancier van foliumzuur. Met name
groene bladgroenten.

. Kalium is belangrijk voor een normale bloeddruk. Het zit vooral in
tomaat en sla.

. |Jzer hebben we nodig voor het transport van zuurstof in ons

lichaam en de stofwisseling. lJzer zit vooral in groene groenten.

Voedingsvezels zijn belangrijk voor een goede darmwerking.



https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/vitamine-c.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/bioactieve-stoffen1.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/vitamine-a.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/foliumzuur.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/kalium.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/ijzer.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/vezels.aspx
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Vezels zijn erg belangrijk! Ze dragen bij aan een goede spijsvertering,
een verzadigd gevoel na het eten en verminderen het risico op hart- en
vaatziekten, diabetes type 2 en darmkanker en zijn ook goed voor de
darmwerking. Omdat je op dagen dat je niet sport lage koolhydraten
eet is het belangrijk om die dagen alsnog goede vezels binnen te
krijgen. In groente, fruit, aardappelen, volkorenbrood, ontbijtgranen,
peulvruchten en noten zitten veel voedingsvezels.

Daarom is het belangrijk om volkoren te eten. Volkoren
brood/crackers/beschuitjes/pasta/ wraps en nog veeeel meer!

Ook zitten er in peulvruchten veel vezels. Dit is vaak een vergeten
soort! Bekijk etiketten en let ook eens op de VEZELS!

Denk aan Omega b,

Omega 3-vetzuren zijn meervoudig onverzadigde vetzuren die ook
bekendstaan als n-3-vetzuren. De bekendste omega 3-vetzuren zijn
alfa-linoleenzuur (ALA), eicosapentaeenzuur (EPA) en
docosahexaeenzuur (DHA). ALA is een plantaardig omega 3-vetzuur.
EPA en DHA staan vooral bekend als visvetzuren. EPA en DHA zitten
vooral in vis en in schaal- en schelpdieren. De vette vissoorten zoals
makreel, zalm, haring, sardines en forel zijn belangrijke bronnen. Witte
(magere) vis bevat ook visvetzuren, maar minder dan de vette
vissoorten.

Om de 5 uur eten

Als je om de 3 uur eet komt je spijsvertering op gang, je stofwisseling

wordt beter en je voelt je elke keer energiek. Je hebt geen dips meer!

Maar sterker nog.. doordat je minder honger hebt voorkom je ook het
snoepen!


https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/vis.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/schaal-en-schelpdieren.aspx

\/O]ClOCﬂClC drinken

Drink gemiddeld 30 ml x lichaamsgewicht per dag aan water. Maak
water lekker met bijvoorbeeld citroen, aardbei, diepvriesfruit, munt,
en nog veel meer opties. Thee telt ook mee! Kies voor groene thee,
brandnetel of verse thee zoals gember, munt. Vermijd thee die erg
zoet zijn of veel kleur hebben. Je kunt zien dat je te weinig gedronken
hebt als je plas donkergeel is.

My favo mix

e Rood diepvries fruit met water
e (itroensap met munt en water
e Gember thee met citroen

e Munt thee

e Zakje cold tea van Lipton tea

Tip: Drink je drankje uit een wijnglas of een watermeloen! Je hebt gelijk een feestelijk gevoel!




Wc/kc supcrproc/uctcn staan in de 5(?/7 j’( van \/Jf"

Alle soorten groente (varieer) minimaal 250 gram
Vermijd de voorgesneden groentes, de vitamines gaan sneller verloren doordat de
groente al een langere tijd gebroken zijn) Ook hoeft het niet te betekenen dat verse
groentes altijd de meeste vitamines hebben, door het vervoeren kunnen ze minder
vers zijn. Potten of diepvries fruit mag ook gewoon als je let dat er geen toegevoegde
suikers in zitten (bijvoorbeeld bonen met tomatensaus)

e Alle soorten fruit (varieer) 2 stuks per dag
Tuurlijk zitten er verschillen in fruit, zo heeft een sinaasappel bijvoorbeeld voldoende
vitamine c voor de hele dag, zo zit een kiwi weer boordevol met vitamines en werkt
goed voor je darmen. Een banaan geeft weer een verzadigd gevoel maar kan je
stoelgang bijvoorbeeld wel weer trager laten werken. Druiven zijn lekker maar daar
zitten ook wel weer extra suikers in. Vers fruit hoeft niet altijd perse beter te zijn dan
diepvries fruit. Diepvries fruit wordt gelijk ingevroren waardoor de vitamines er langer
in blijven. Hetzelfde geld als fruit in potten en blikken. Let dan wel op de woorden
siroop of sap. Dit betekend dat er extra suiker toegevoegd is.

o (Vette) vis. 1x per week
De vetzuren in vis (omega 3-vetzuren) beschermen tegen hart- en vaatziekten. Het
advies is daarom om 1 keer per week een vette vis te eten. Denk bij vette vis aan
Atlantische zalm, haring, makreel of sardines. Het maakt niet uit of je verse vis
gebruikt of vis uit diepvries of blik, behalve bij zalm. De vis die gepaneerd is geen
bewuste keuze!

e Ongezouten noten 1 handje per dag
Alle ongezouten noten en pinda's zijn goed voor je. Dus ongebrand (rauw), gebrand en
geroosterd. Denk aan amandelen, cashewnoten, hazelnoten, paranoten, pecannoten,
pistachenoten en walnoten. Pinda's zijn officieel peulvruchten, maar lijken qua
samenstelling en gebruik op noten. Noten verlagen je LDL-cholesterol, wat helpt om je
bloedvaten gezond te houden. Verder leveren noten veel gunstige voedingsstoffen
zoals vezels, eiwit, ijzer en onverzadigd vet.

e Thee/vocht (30 ml x lichaamsgewicht)
Het drinken van thee verkleint de kans op een beroerte en verlaagt de bloeddruk.
Daarom geldt voor volwassenen het advies 3 koppen groene thee of zwarte thee per
dag te drinken. Vermijd de vruchtenthee en thee met smaken.

e Volkorenproducten (op dagen dat je sport)
Het eten van volkoren producten verlaagt risico op bepaalde hartziekten en diabetes
type 2. Verder zijn volkoren graanproducten een belangrijke leverancier van langzame
koolhydraten, vezels, ijzer en B-vitamines. Denk aan volkoren'brood, pasta, crackers,
couscous

e Peulvruchten (2 x in de week)
Peulvruchten zijn zaden of de zaden met hun omhulsel. Onder peulvruchten vallen:
bruine, witte en zwarte bonen, kapucijners, kievitsbonen (borlotti), limabonen, linzen,
kikkererwten, kidneybonen en sojabonen. Peulvruchten zijn goed voor je gezondheid
omdat ze het LDL-cholesterol verlagen. Dat is goed voor de bloedvaten.






