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EVENWICHTIGE VOEDING

GEZONDHEIDSTIPS

Hoe groter de groep van de actieve voedingsdriehoek, hoe meer je ervan
nodig hebt.

Eet elke dag iets uit elke groep. Zo eet je voldoende én krijg je
verschillende voedingsstoffen binnen.

Probeer de aanbevolen hoeveelheden binnen elke groep te respecteren.
Want te veel is te veel.

Bij de broodmaailtijd kies je best ook voor groenten: bijvoorbeeld een
slaatje of een tomaat uit het vuistje.

Probeer regelmatig te eten en niet meer dan 5 keer per dag.

Je maakt best gebruik van zachte smeermargarines, vloeibare
bakmargarines of olie. Deze zijn rijk aan onverzadigde vetten.

Drink veel water.

Zin in een dessert of een tussendoortje? Kies dan voor fruit, een halfvol
melkproduct of een calciumverrijkt sojaproduct.

Neem voldoende ‘maal-tijd’.

Probeer dagelijks 30 minuten aan een matige intensiteit te bewegen.
Vermijd ook te lang stil zitten.
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Lekker in balans?

Het kan... met de actieve voedingsdriehoek!
Ben jij in balans? Test het op www.gezondheidstest.be.

DE ACTIEVE VOEDINGSDRIEHOEK

om dagelijks evenwichtig fe eten en voldoende te bewegen

-+ glozen

2 sheden keas

aneden br

AARDAPPELEN.
3+ 5 stoks gekookt

15 liter drinken
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