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BP 1.2, Beginnen met zorg 

Zorg voor de voeding.
Belang van voeding.
Voedingsstoffen.
Gezonde voeding.
•Het belang van juiste voeding en voldoende inname van voeding en vocht lijkt zo van zelf sprekend. 

Gezonde voeding is erg belangrijk. Eigenlijk moet iedereen een gezond dieet volgen, of je nu dik of dun, oud of jong, groot of klein bent. Maar waarom is gezonde voeding eigenlijk zo belangrijk?
Je lichaam is als een fabriek waar dag en nacht gewerkt wordt. Om deze fabriek goed draaiende te houden, zijn een aantal zaken nodig, zoals zuurstof, water en voedingsstoffen. De aanvoer van zuurstof verloopt automatisch met de ademhaling, dus daar hebt u in feite geen omkijken naar. Echter, voor de aanvoer van de nodige voedingsstoffen zoals brandstoffen (koolhydraten en vetten), bouwstoffen (eiwitten), vitaminen, mineralen en water moet u wel iets doen, namelijk gezond en gevarieerd eten en voldoende drinken. Door dit dagelijks te doen, voorkom je tekorten aan noodzakelijke voedingsstoffen en blijf je in goede conditie.

Een goede voeding bestaat uit vier groepen voedingsmiddelen.

Je hebt dagelijks, bij elke maaltijd, iets uit elke groep nodig:

Groep 1: brood, aardappelen, rijst, deegwaren, peulvruchten (onmisbaar voor koolhydraten, eiwit, voedingsvezels, vitamines en mineralen);

Groep 2: groente en fruit (onmisbaar voor vitamine C en voedingsvezels).

Groep 3: melk, melkproducten, kaas, vlees, vleeswaren, kip, vis of tahoe (onmisbaar voor eiwitten, vitamines, kalk en ijzer).

Groep 4: margarine, halvarine, olie (onmisbaar voor vetten en vitamines).

Brandstof: koolhydraten en vetten

Koolhydraten die in je lichaam worden omgezet in glucose (suiker) zijn een belangrijke energiebron voor je lichaam. Voedingsmiddelen zoals aardappelen, pasta (macaroni, spaghetti), brood en andere graanproducten bevatten veel koolhydraten en zijn daarom onmisbaar in een gezonde voeding.

Vetten leveren je lichaam vetzuren en ook energie. Vetzuren zijn nodig voor de aanmaak van lichaamscellen.

Vetten zijn ook noodzakelijk voor de opname van de in vet-oplosbare vitaminen (A, D, E en K). Vetweefsel werkt isolerend voor je lichaam en het beschermt de organen. Je lichaam kan dus niet zonder vet, ook niet als je gewicht wilt verliezen!

Vetten bevatten zowel ‘goede’ (onverzadigde) als ‘slechte’ (verzadigde) vetzuren. Onverzadigde vetzuren verlagen het cholesterolgehalte van uw bloed en zijn daarom goed voor je. Je kunt ze herkennen doordat ze zacht of vloeibaar blijven in de koelkast. 

Voorbeelden zijn: dieetmargarine, dieethalvarine, olie en mayonaise.

Vette vis bevat ook veel onverzadigde vetzuren.

De verzadigde vetzuren verhogen het cholesterolgehalte juist en vergroten daarmee de kans op hart- en vaatziekten.

De meeste verzadigde vetzuren worden hard in de koelkast. Deze ‘slechte’ vetzuren zitten vooral in volle melk, roomboter, volvette kaas en andere dierlijke producten, maar ook in tussendoortjes als koekjes, gebak, chips en snacks.
Bouwstoffen: eiwitten

Je lichaam is opgebouwd uit cellen die voor een deel uit eiwitten bestaan. Eiwitten zijn onmisbaar voor de opbouw en het onderhoud van uw spieren, botten en bloed. Je kunt geen voorraad aanleggen, dus je hebt iedere dag eiwitten nodig die je lichaam uit de voeding haalt. Eiwitten zitten vooral in dierlijke producten zoals vlees, kaas, eieren, melk en melkproducten.

Plantaardige eiwitleveranciers zijn peulvruchten, pinda’s en noten.
Vitaminen en mineralen

Vitaminen houden je alert en levenslustig en verhogen je weerstand tegen ziektes. Belangrijke vitaminen zijn bijvoorbeeld vitamine B (in graan, brood, 
Vlees, melk en kaas) en vitamine C (in groente en fruit). Onmisbaar dus voor een goede gezondheid.

Het zelfde geldt voor mineralen. Er zijn heel wat verschillende soorten mineralen. 

Enkele voorbeelden zijn:

Natrium, kalium, calcium, zink, magnesium en ijzer.

Door een goede variatie in de voeding krijg je alle vitaminen en mineralen in de juiste hoeveelheid binnen.
Voedingsvezels

Door voldoende voedingsvezels te nuttigen, kun je darmproblemen voorkomen of verminderen. Een gezonde voeding bevat veel vezels. Hierbij denk je al snel aan volkorenbrood, maar ook groente en fruit bevatten veel vezels. Bovendien hebben de vezels in deze producten een andere werking en daarom is het belangrijk dat je gevarieerd eet.

We kunnen vezels verdelen in twee groepen: de ‘oplosbare’ vezels en de ‘niet-oplosbare’ vezels.

De oplosbare vezels komen onverteerd in de dikke darm terecht waar de darmbacteriën ze bewerken.

Hierbij komen stoffen vrij die de darmwerking stimuleren. Oplosbare vezels werken bovendien cholesterolverlagend en hebben een positieve invloed op het glucosegehalte van het bloed. Oplosbare vezels zitten vooral in groente, fruit en peulvruchten.

Ook de niet-oplosbare vezels komen onverteerd in de dikke darm terecht. Ze werken als een soort spons en nemen veel vocht op. Op deze manier zorgen ze voor meer en zachtere ontlasting. 

Niet-oplosbare vezels zitten vooral in volkorenbrood, muesli, havermout en andere graanproducten.
Veel mensen krijgen via hun voeding te weinig voedingsvezels binnen. De aanbevolen hoeveelheid per dag is voor een volwassene gemiddeld 25 tot 30 gram. Voor kinderen vanaf twee jaar is de norm die wordt gehanteerd minimaal: leeftijd +5 gram en maximaal: leeftijd+10 gram. Een kind van 4 jaar heeft dus per dag tussen de 9 en 14 gram vezels nodig.
Voldoende drinken

Het is belangrijk dat je per dag minstens 1,5 liter drinkt. Bij een extra vezelrijke voeding is het beter om minstens 2 liter te drinken, immers de vezels hebben vocht nodig om op te zwellen. Extra vezels zonder extra vocht werkt averechts. Ook bij diarree is voldoende drinken belangrijk, omdat er anders kans op uitdroging bestaat. Probeer bij koorts, diarree en braken liefst 2 à 3 liter per dag in kleine slokjes te drinken.
Voeding en hygiëne.
Voedsel kan door bacteriën of parasieten besmet raken, bijvoorbeeld door slechte hygiëne of te lang bewaren,

waardoor je een voedselvergiftiging kunt oplopen. De klachten kunnen zich beperken tot enkele dagen.
diarree, misselijkheid en overgeven, maar er kunnen ook ernstige en langdurige klachten optreden. Om dit te voorkomen is hygiëne tijdens het bewaren en bereiden van voedsel erg belangrijk. Dit geldt uiteraard in Nederland, maar vooral ook in warme (sub)tropische landen. Hier zijn de hygiënische omstandigheden vaak slechter en bovendien komen hier bacteriën voor waar ons lichaam niet aan gewend is.
Tips om veilig en hygiënisch met uw voedsel om te gaan

• Let op de houdbaarheidsdatum en bewaaradviezen.

• Verhit kip, ei en varkensvlees door en door.

• Was of schil groente en fruit.

• Vermijd tijdens het bereiden dat rauw en bereid voedsel met elkaar in aanraking komen.

• Bewaar resten altijd in de koelkast en bewaar het voedsel niet langer dan twee dagen.

• Was regelmatig uw handen met water en zeep: in ieder geval voordat u gaat koken, na het aanraken van rauw vlees en als u naar het toilet bent geweest.

• Gebruik steeds schone messen, lepels en snijplanken.

• Stel de temperatuur van de koelkast in op 4°C.
Tips: zo eet u gezond

• eet gevarieerd, vezelrijk en wees matig met vet

• gebruik zoveel mogelijk onverzadigde vetten (dieethalvarine, olie en vis)

• eet bij voorkeur magere vleeswaren (rookvlees, kipfilet)

• eet ruimschoots brood en aardappelen

• eet volop groente (2 ons per dag) en fruit (2 stuks per dag);

• houd uw gewicht op peil, eet bijvoorbeeld niet te veel tussendoortjes

• wees zuinig met zout

• drink minstens 1,5 tot 2 liter per dag

• ga hygiënisch met uw voedsel om

• let op de uiterste gebruiksdatum

