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-) De actieve voedingsdrienhoek

De actieve voedingsdriehoek geeft u een idee van wat u dagelijks zou moeten eten. Daamaast maakt de actieve voedingsdriehoek
ook duidelijk hoeveel u per dag moet bewegen. Deze aanbevelingen zijn opgesteld voor iedereen vanaf 6 jaar. Hoe groter het vak,
hoe meer u uit die voedingsgroep mag gebruiken. Op de volgende pagina’s bekijken we de verschillende groepen in meer detail.

De actieve voedingsdriehoek is ontwikkeld door VIGEZ
en is gebaseerd op de aanbevelingen van de Hoge Ge-
zondheidsraad en de Europese HEPA - (health-enhancing
physical activity) aanbevelingen voor lichaamsbeweging.

Naast een goede voeding, vormt lichaamsbewe-
ging de basis van de actieve voedingsdriehoek.
Dageliks voldoende bewegen is essentieel voor
de gezondheid. Hier komen we verder op terug bij
onze pijler “beweging”.

08 | De actieve voedingsdriehoek

DE ACTIEVE VOEDINGSDRIEHOEK

om dagelijks evenwichtip fe efen en voldoende fe bewegen

f ........ RERTERTER

[ SMEER-EN BEREIDIN

I =2 sneden kaas

300 gram

3 - 5 stuks gekook?

CEED

1S fiter drinken

vafwassenen:
minstens 30 minvten
Kinderen en jon geren
minstens 60 minvten

VIGeZ © www.vigezibe



-> Oefeningen krachffraining

Oefening 1: Chestpress
(achterkant armen en borst)

Basishouding:

vrouwen: zet je voeten op schouderbreedte

mannen: zet je voeten op heupbreedte

Zet je knieén uit het slot, kantel je bekken lichties naar voor, trek
je navel in en il je borst op. Je kin intrekken en het kruintje van je
hoofd naar boven. Zo benadruk je de natuurlijke curvatuur van de
rug en neem je automatisch een gezonde stabiele basishouding
aan.

Oefening: Begin met de ellebogen iets voor de schouders. Strek je
armen naar voor in 2 tellen tot ze net niet gestrekt zijn. Kom terug in
4 tellen tot je ellebogen weer juist voor de schouders zijn.

Tip: Ontspan je schouders zodat je niet onnodig je nekspieren op-
spant.

30 | Beweging



-> De stappen naar een gezonde leefstil

STAP 1: Waarom?

Een eerste stap is nadenken over waarom je het belangrijk
vindt om je leefstijl te veranderen. Waarom precies wil je je
eet- en of beweeggedrag veranderen? Hoe belangrijk is het
voor jou persoonlijk om te veranderen? En, wat wil je precies

bereiken met een veranderde leefstijl, wat is je doel dat je wil
bereiken?
Het kan zinvol zijin om eens op te schrijven wat voor jou de
belangrijkste drijffveren zijn om iets aan je leefstijl te willen ver-
anderen.

Wat zijn mijn drijfveren/motieven om tot verandering te komen. Dit kan gaan over zowel verandering in de voedings- of

beweeggewoontes. Schrijf er een 5-tal op.

Voorbeelden:
|k wil samen met mijn kinderen kunnen sporten
* |k wil me fitter voelen

De stappen naar een gezonde leefstijl | 45



weeK 1 : DAG: maandag DATUM ........ [oveen.. [oveen. /
UUR | €TEN & DRINKEN WAAR SITUATIE/GEVOELENS
030 | 1volkoren boterham, dun besmeerd met minarine | tafelthuis | Samenmet echtgenoot en kinderen
met een sneetje, jong be(@@en kaas Tk voelde me fit en had goesting in ontlijt
1 kopje zwarte koffie
0w | Lpalge sultana burean. | Alleen, temifl & mijnmails checkte
1 kopje groene thee Binnen de minuut op, Adus niet bewust
gedgeten.
12045 | 2 volkoren boterhammen , dun besmeerd met minaring kantine Met de collega’s tijdens het kletsen
Lmet jonge kass en 1 met aardoeiencorfituur Met opzet opgelet wat ik, at.
1 kop groentesoep - 1 potje magere fruityoghurt
1 blikje cola ligit
16000 | Lmars burean | Samenmet collegavan wie i hem broeg
1 tas groene thee Ourfde geen nee zeggen
1930 | 1 eatlepel zibenvlissrijs - 1 Kloine ippenfilet gebaklbon | tafelthais | Met de familie - Beetje geirrtoord omdat |
in 1 eetlepel viveibare marjarine - 4 eetlepels prinsessen zoon geen groenten wou eten, enkel rijst,
boordjes gestoomd -~ 2 glazen rode wijn - 1 glas water kip en currysaus
20030 | Eonhandvol chips - 1 glas water Voor V. et achtgenoot, omdat hij de zak.op zijn

schoot had. Kon me niet bedwingen, zow
het zelf niet pakken

ngens Ae middag me niet aten gaan en een light-cola gedronkent




UUR SOORT ACTIVITEIT (cardio) DUUR INTENSITEIT

2000 | baanijes gezwommen tijdens mijn middagpanze in het gomeentelije zwembad | 30 minuton hartclagwas
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ond de 1O
UUR O€FENING (kracht- stretching) REEKSEN HERHALINGEN
20050 | Oefening @ Langes 2 0o
| Oening L Chestpress z g

a GOESTING ONTSTAAT NIET ZOMAAR
Honger is niet de enige reden om naar voedsel te grijpen. Veel mensen eten wanneer ze géén honger hebben. Waarom? Goesting is
een veelgehoord antwoord. Goesting is niet zomaar iets dat je overkomt, al lijkt het zo wel vaak. €r gaat iets aan vooraf. Goesting wordt
uitgelokt door allerhande prikkels die je waarneemt: gedachten, een smaak in je mond, een snoeper in de buurt of iets anders. Kan jij
identificeren welke prikkels bij jou goesting uitlokken?

Deze en meer TIPS vind je op www.happybodycoach.be
INVULPAGINA | 55
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SOORT ACTIVITEIT (cardio)

INTENSITEIT

: GUN JEZELF €€EN STUKJE

Hoe méér je vecht tegen goesting, hoe méér zin je kan krijgen. Niet zelden heeft dit gevecht een ‘eetaanval’ als gevolg. Vaak is het beter
om jezelf een klein hapje te gunnen. Geniet ervan, eet traag en bewust, en berg de rest onmiddellijk op.

INVULPAGINA | 65




middelen die moeilijk per stuk of portie uit te drukken zijn.

r‘] N N

Een stukje stokbrood (60 g) Een kopje muesli (40 g) Een kopje ontbijtgranen (30 Q) Een mespunt minarine (5 Q)

;) PO r‘|'| e g ro O'I‘I‘e S Deze foto's tonen de gemiddelde hoeveelheid van voedings-

Een eetlepel confituur (20 Q) 150 g gekookte aardappelen 120 g gekookte rijst 120 g gekookte deegwaren
of 40 g ongekookte of 40 g ongekookte

98 | Portiegroottes



-> Feesireceptjes

Wie op zijn voeding let kan ook wel lekkere gerechtjes klaarmaken! Met wat zuiderse ingrediénten en een speciale bordschikking
maak je er een echt feest van! We serveren u hieronder 5 gezonde gerechtjes die door de fopchefs Dave de Belder en Wouter
Van der Vieren klaargemaakt zijn. En nu handen uit de mouwen!

(recept Wouter Van der Vieren)

Nodig voor 4 personen i Werkwijze

e 4 grote Zeeuwse platte oesters (5/0) De oesters opensteken en het sap opvangen in een zeefje. De
¢ Tlkleine koolraap oesters controleren op zand of steengruis, eventueel spoelen.
* 2 bundeltjes grote waterkers Voor de waterkersjus de grote waterkers en de spinazie was-
¢ 1 bundel kleine waterkers sen en ongeveer 1 minuut koken in kokend gezouten water.
* Een paar blaadjes spinazie (voor de groenere kleur) Daarmna zeven en direct schrikken in ijswater. De groene blade-
* Pistache-olie (in betere handel verkrijgbaar) ren verwijderen uit het water en goed uitknijpen. Blenden met
* Sansho-peper of citroenpeper het oestersap en de bouillon tot een mooie gladde massa.
* 2dl kippenbouillon of groentenbouillon Eventueel bijkruiden en zeven. De jus ijskoud bewaren. Onder-
* Geconfiffe (Marrokaanse) citroen zout-zuur-zoet tussen de koolraap schillen en met een mandoline fijne plak-
* Qlijffolie; sushi-azijn; limoensap; chardonnay-azijn jes van snijden. Deze oprollen en vervolgens marineren in wat

olijffolie, paar druppels sushi-azijn, paar druppels limoensap en
een paar druppels chardonnay-azijn. Dit kan perfect de dag
ervoor. De koolraap zal opgefrist worden maar zijn smaak be-
houden. Het gerecht werken we af met enkele druppels pista-
che olie, wat sansho-peper op de oester en wat frisse blaadjes

142 | Feestrecepties van de kleine waterkers.
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