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Lifestyle en therapieën

Dezemodule geeft tips over gezonden betaalbaareten, oefenen, veiligmedicijnengebruikenen wellness 

therapieën. Aan het eindvan dezemodule, weet je meerover dezeonderwerpen. Ook ben je eenstap

dichterbijom dit aan anderente leren. 
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Wat zulje leren
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Wat is gezondeten

Oefenen: Tips voor mensentussen19 en 64 jaaren voor
mensenbovende 65

How to eat healthy while on a tight budget

Hoe meer te bewegen

Veiligmedicijnengebruikenen vragenstellenaanje 
zorgverlenerbij het volgendebezoek

Lifestyle en therapieën

De rol in de samenleving: ondersteuningin de buurt en 
welzijntherapieënom anderenmee te laten doen
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Tips om dagelijksen wekelijksgoedte eten 

Tips om gezonden goedkoopte eten
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Hoofdstukkenin dezemodule

Hoe gezonden goedkoopte eten

Hoe gezondeten

Lifestyle en therapieën
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Hoe meer te oefenen

Veiliggebruikvan medicijnen

Welzijntherapieën
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Hoe gezondeten

Wat is GezondEten? In dit hoofdstukleer je meerhieroveren we gevenwat tips om goedemaaltijden

dagelijksof wekelijkste plannen. Ben je klaarvoor dezeontdekkingstocht? Laten we gaan!
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Å Per jaarvallen4,1 miljoendodendoor het gebruikvan teveel

zout. 

Å Per jaarvallen1,6 miljoendodendoor onvoldoende

bewegingen een ongezond dieet kan het risico om aan een 

Chronische Ziekte te sterven verhogen.

Å Het goede nieuws? Je kunt chronische ziekten helpen 

voorkomen door positieve veranderingen in dieet en 

levensstijl, die het risico kunnen helpen verminderen.

Å Doe je met ons mee in deze zoektocht en neem je anderen 

met je mee? 

Waaromgezondeten?
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Wat zulje leren
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Fruit en groente: hoe vaakper dag?

Tips om minder verzadigdvet en suikerte eten

How to eat healthy while on a tight budget

Water: hoeveelwater zouje op eendagmoetendrinken?

Hoe meer te bewegen

Hoe gezondeten

Wat feiten over suikeren zout

De rol van zetmeelin eengezonddieet

Gezonddieet met meervis
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Maria zorgt graag voor haar kinderen, Juneen Jon.

Ze breit graag, kijkt graag naar soapseries op tv en voert graag 

droge broodkruimels aan de duiven in het park.

Maria woont in een flat op de 3e verdieping zonder centrale 

verwarming en zonder lift. Haar pensioen is laag en haar familie 

heeft grote financiële problemen. 

Maria is niet erg gezond, dus we willen haar graag helpen! Doe je 

met ons mee? Laten we beginnen met meer te leren over "Hoe 

gezond eten"! 

OntmoetMaria, 84 jaar, Spanje
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Eetfruit en groente

Eettenminste5 portiesfruit of groenteelkedag. Dat

mogenverse productenzijn, of bevroren, ingemaakt, 

gedroogdof sapjes! Het besteis verse of ontdooide

productente eten. 

Hoe gezondeten
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Sapjesmakende suikersvrij
in het fruit. Dit is niet goed
voor je tanden. Bovendien
mis je de structuurvan het 
fruit. Sapjeszijneigenlijknet 
alsanderevruchtdranken. 
Zelfsongezoetzit suikerin 
sappenen smoothies.

Wistje dat?



Soepis gezonden een
smakelijkemanierom 
groentente eten. Probeer
groentente gebruikenςzij
zijngoedkoopen een
gezondemanierom smaak, 
kleuren reukaanje 
gerechttoe te voegen! 

Ga voorsoep!



Baseerje gerechtenop zetmeelproducten

Zetmeelproductenzijnaardappelen, brood, rijst, 

pasta en granen, zoalscornflakes. Probeermeer

volkorenproductenuit, zoalsvolkorenrijst, pasta of 

ongeschildeaardappelen. Probeerin iedergevaleen

product in elkemaaltijd!

Hoe gezondeten
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Eetmeervis en minder vlees

Je zoukunnenproberenom elkeweek tenminste3 of 

4 portiesvis te eten. Vooralvette vis is goed: zalm, 

tonijn, forel, haring, sardines of makreel

bijvoorbeeld. 

Hoe gezondeten

Hoe gezondeten
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Verminderverzadigdevetzuren

Het is nodigom wat vet te eten, maar het is 

belangrijkom te denkenaan hoeveelen wat voor vet 

je eet. Bijvoorbeeld: vette stukkenvlees, spek, room, 

zureroom, ijs, koekjes, cakes of snoepjes. Bewaar

dezevoor eenspecialegelegenheid!

Hoe gezondeten
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Kant-en-klaar maaltijden 
bevatten veel vet, vooral 
verzadigd vet.

Daarom moet je die niet elke dag 
eten.

Er zijn andere manieren om tijd 
en geld te besparen en toch 
gezond te eten. Blijf kijken want 
er komt nog meer in het volgende 
hoofdstuk "Hoe eet je gezond 
met weinig geld" ! 

Wistje dat?



Beperk de hoeveelheid 
gefrituurd voedsel en 
vetrijk bakken.  Behalve dat 
ze slecht zijn voor onze 
gezondheid, gebruiken ze 
meer hulpbronnen (gas en 
vet om te bakken) en 
eindig je met een grotere 
stapel vuile vaat!

Denker aan



Bij ingeblikte producten 
met vet (bv. tonijn, 
sardines) laat je het vet 
vóór gebruik heel goed 
uitlekken. Of neem de 
producten op waterbasis. 
Zo wordt er minder vet aan 
het gerecht toegevoegd!

Wistje dat? 



Drink elkedagvoldoendewater (1,5-2 liter)

Drink water (dagelijks) gewoon, sprankelend of met 

een schijfje citroen of limoen! Probeer eens thee te 

zetten. Drink het terwijl het heet is of laat het in de 

koelkast staan om af te koelen (hallo, zomer!) Voeg 

geen suiker toe. Als je het gewend bent, probeer dan 

de hoeveelheid suiker geleidelijk te verminderen, tot 

je het niet meer gebruikt. 

Hoe gezondeten
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Je zou je dagelijkse portie van 1,5l/2l water 
moeten drinken, maar heb je daar moeite 
mee?

Maak er een gewoonte van je 750 ml waterfles 
bij je te dragen en hem elke ochtend te vullen. 
Stel je doel: drink 's morgens een volle fles en 
's middags eentje!Of krijg een beetje hulp van 
de technologie en download een Daily Water 
Tracker& Reminder Mobile app, Waterminder.

Wat denk je ervan? Laten we gehydrateerd 
blijven! 

Eentip

https://apps.apple.com/app/waterminder/id653031147


Eetminder zouten suiker

Suikerben jij dat? Kijkeenswat beter op de etiketten

van voedingsmiddelenen ontdekde velegedaanten

van suiker: sacharose, glucose, fructose, maltose, 

vruchtensap, melasse, gehydrolyseerdzetmeel, 

invertsuiker, maïssiroop, honing! 

Hoe gezondeten

Hoe gezondeten
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De WHO beveelt aan dat volwassenen minder dan 5 g zout per dag 

consumeren. Dat is iets minder dan een theelepel. 

De meeste mensen consumeren gemiddeld 9-12 gram per dag. Dat 

is te veel zout!

Wat gebeurt er als je zoutinname voor volwassenen minder dan 5 

gram per dag is? Het helpt bij het verlagen van:

Å bloeddruk 

Å het risico op hart- en vaatziekten, 

Å beroerte en een 

Å hartaanval

Omlaagmet het zout!
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Geschat wordt dat elk jaar 
wereldwijd 2,5 miljoen 
sterfgevallen zouden kunnen 
worden voorkomen als de 
zoutconsumptie tot het 
aanbevolen niveau zou 
worden teruggebracht.

Wistje dat? 


