Het effect van gezonde voeding

francis van eijndhoven



Gezonde voeding

Bevat de zeven hoofdgroepen
waarin de voedingsmiddelen te
verdelen zijn



Gezonde voeding

Zeven hoofdgroepen

* Groente

* Fruit

* Graanprodukten

+ Vlees/vis/kip of vervanging

* Melk en melkprodukten

- Vetten

+ Water (niet altijd apart genoemd)



Food guide pyramide (amerika)

Fats. ails
& sweels
USE SPARINGLY
Mikk, yogurt Meal, pouktry,
& chease fish, dry beans,
2 - 1 SERVINGS
Vagelables
3 - 5 SERVINGS

eggs & nuts
2 - 3 SERVINGS

Frult
- 4 SERVINGS

Bread, cereal. nce & pasia
6 - 11 SERVINGS



1. Gevaneerd

« 2. Niet te veel & Beweeq

3. Minder verzadigd vel




Combinatie pyramide er_



MyPyramic

MyPyramid.gov
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Dally Beverage / 3\

Recommendations: ) ME&T\ Monthly
6 Glasses of Water / \\
/

ANEETS ¥ \
/ SWEETS

/ o0 =:cc @@ Weskly
f POULT W’A

Wilime In
macleration

_ BREAD, PASTA. RICE, COUSCOUS,POLENTA,
. ’?TH RWH ’)LE GRAINS & POTATOES
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ASSOCIATION OF NUTRITIONISTS AND DIETITIANS
NETHERLANDS ANTILLES

PO BOX 3839




Voedingspatroon Curagao

» Zeer weinig gebruik van groente




Groente-gebruik

390
14%0
0 geen
m1-25¢
1126-50 g
051-100 g
17% @ >100 g

29%



Matige gebruik van fruit




Veel zetmeelprodukten zonder
vezel




Zetmeelprodukten

49 3%

@ rijst

W aardappelen
O frites

O banana

@ pasta

B funchi

l geen

2%
4%




broodgebruik

7040 1900

[ geen brood

B uitsluitend witbrood
O witbrood+iets anders
O bruinbrood

@ anders




Meer vlees en vooral kip




Hoog suikergebruik, inclusief
frisdranken




Weinig variatie







0%0 1
0%
0%
0%
0%+

0%

0%+
0%
0% 1
0%
0%

0%

7o aanbevolen hoeveelheden

jongens 10 jaar

meisjes 10 jaar

jongens 14 jaar

meisjes 14 jaar

E Kcal

M eiwit
[Jcalcium
Clijzer

[ zink
Hvit A
M vit B1
Cvit B2
M vit B6
vit C







Enkele knelpunten

* Weinig tijd om het eten klaar te
maken

» -> kopen Chinees
/Fast Food

* Groenten zijn
relatief duur




Enkele ziektebeelden in relatie
met verkeerde voeding

» Overgewicht
- Meer kans op:
- Suikerziekte
- Hoog cholesterol
- Klachten bewegings-
apparaat
- Hart- en vaatziekten




- Vlees en kanker van de dikke darm

* Hoog vetgebruik en
cholesterolgehalte van het bloed

* Relatie zoutgebruik en bloeddruk
- Enz, enz

- Groente en fruit hebben vaak een
omgekeerd effect



R e e e s =

- Juiste voeding KURPA SALU

-> gezond lichaam

- Minder
Ziekteverzuim

- Aktievere werk-
houding




Verdeling maaltijden

* 3 hoofdmaaltijden

+ 3 tussenmaaltijden
van weinig calorién

% §y Echter:

W » De tussenmaaltijden

worden steeds
belangrijker



Op de werkvloer










beweging

+ Stimuleert bloedsomloop

- Stimuleert de

darmwerking

+ Verbetert

bewegingsapparaat
* Minder risico op ziekte

» Verbetering fysieke
conditie

* Verbetering psychische
conditie




Maar..........

- Men verbrandt mender calorien dan
men denkt

1 uur lopen, rustig tempo:

= 2 sneetje brood met beleg
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