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[image: image4.png]Daardoor antstast ecn verhaogd risico op gezondheidsproblemen zoals infarc-

ten, beraertes, hersenbeschediging of aantasting van de aorta <n andere

belangrike bloedvaten

Abnormasl hoge vetcancentraties in het bloed kunnen te wien ijn aan:

+ verkeerde voeding: een averdacd aan caloriezn en/of vetten, en dan veoral
dierlje vetten [rood vlces, charcuterie, <nz |

+ aangeboren ziektes die de stofwisseling beimvloeden.

DE ACTIEVE VOEDINGSDRIEHOEK, EEN HANDIG HULPMIDDEL

De actieve vordingsdrichosk verdeelt de vosdingsmiddelen in essentiele gros-
pen + de basis [lichaamsbeweging| + de top [restgrozpl. Op die manier wordt
duideljk welke vaedingsmiddelen nodi zijn om een gevarizerd en everwichtig
menu samen te stellen

Geen enkele grasp bevat alle voedingsstoffen die nocdzakelijk zjn voor de
werking van het lichaam, jz moet dus combineren. De aroatie n het niveau
van de grozpen weerspiegelen het belang ervan in het dagelijse menu je
moet dus meer eten uit de grote groepen onderaan en minder uit de kleiners
groepen bovenaan de drichosk.

Een uitgebelanceerd menu bestaat uit minstens 5% koalhydraten, marimeal
30%vetten en 103 15% eiaitten.
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Water is levensnoadzakelifk: het lichaam bestaat vaor meer dan 60% uit water
n heeft dageliks 2,5 Liter water nodig. Drink daarom dagelijks minstens 1.5
liter water, de restwordt aangebracht door het voedsel dat je est.

Graanproducten en aardappelen
Pasta, breod, ist, aardappelen en granen in alle mogelijke vermen [zcels
Koran, haver, tarwe, mais, enz | veren het lichaam veel energie in de vorm
van complex koolhydraten en trage suikers, zedat de spieren en het zenuw-
Stelzel hun werk kunnen doen. Bovendien zjn die producten rijk aan vosdings-
vezels i de darmiransit bevorderenl, vitaminen <n mineralen <n arm aan
vetten. Dat geldt veoral voor bruin brood en valkoren pasta's.

Graanproducten zin een belangrijk onderdee van elke masltjd. De aanbeve-
len dagelijkse hoeveelheid is 5 3 12 sneetjes bruin brood en 3 5 gekookte
aardappelen [of pasta, ijst, granenl. Beperk het eten van gefrituurde cardap-
pelen tot maximeal eens per weck

Fritengroanten
Fruiten grosnten bevatten heel wat koolhydraten, vitamines, mineralen, oligo-
elementen en voedingsvazels die essenticel zijnvaor de stofwiszeling 2n de
graei. Bovendien bieden fruit en groznten bescherming tegen bepaslde ziek-
tes. Hetis 2rg belangrik om lke dag zawal fruit als groanten op het menu te
zetten en om valdoznde te variéren binnen elke aroep. D aanbevolen dagelik-
52 hosveelheid is 2 53 stukken ruit en 3003 groenten [bereid of raun.

Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten
Melkproducten leveren vocral essentiele voedingsstoffen zaals eiwitten, vitami-
nen en mineralen [magnesium, fosfor, calcium) die nedig zin om te groeien en
o een stevig beendergestel en sterke tanden te krijgen

Aanbeuolen dagelijkse hoeveelheid: 3 4 glazen melk (450-400 mil of verg
ljkbare producten (1 glas melk = 1 glas karnemelk = 1 schaaltje puddint
1 potje yoghurt, enel en 152 sneetjes kaas (20 2 40 gl
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