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INTRODUCTIE

Hallo, ik ben Angelique,
jouw leefstijlcoach

Gezonde voeding voor drukke mensen

Hoe houd jij in de drukte van je leven
gezonde eetgewoonten vast?
Werkverplichtingen, sociale activiteiten en
andere verantwoordelijkheden kunnen het
lastig maken om gezonde maaltijden te
plannen en voor te bereiden. Dit ebook is
bedoelt om drukke mensen, zoals jij, te
helpen bij het vinden van praktische en
haalbare manieren om gezonde voeding in
je dagelijkse routine op te nemen. Of je nu
een drukke professional, ouder of student
bent, deze gids biedt eenvoudige tips en
ideeén om een gebalanceerd
voedingspatroon vast te houden, zelfs als
je weinig tijd hebt!

“ Een aantal simpele aanpassingen kan
al een groot voordeel zijn om een
gezondere leefstijl te kunnen krijgen of
vast te houden.

- A pgellque (Fecbiers
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HOOFDSTUK 1

De Basisprincipes van
Gezonde Voeding

Wat is een gezond voedingspatroon?

We bekijken de belangrijkste voedsel-
groepen, zoals groenten, fruit, volle granen,
eiwitten en gezonde vetten. Door te
begrijpen welke voedingsstoffen ons
lichaam nodig heeft en waar ze in te vinden
zijn, kun je bewuste keuzes maken bij het
samenstellen van je maaltijden.

“ In een gezond voedingspatroon draait
alles om balans en variatie.

Laten we eens kijken naar de belangrijkste
voedselgroepen die je zou moeten
opnemen in je dagelijkse voeding:

Groenten en Fruit: Groenten en fruit zitten
boordevol vitamines, mineralen en vezels
die goed zijn voor je lichaam. Probeer elke
dag een verscheidenheid aan kleuren te
eten, zoals groene bladgroenten, rode
tomaten, oranje wortels en gele paprika's.
Je kunt ze rauw eten als snack, toevoegen
aan salades of koken als bijgerecht.

Volkoren Granen: Volkoren granen, zoals
volkorenbrood, zilvervliesrijst, havermout
en quinoag, zijn rijk aan vezels en
voedingsstoffen. Ze geven je energie en
helpen je langer vol te blijven, waardoor je
minder snel honger krijgt. Probeer elke dag
een aantal porties volkoren granen op te
nemen in je maaltijden.
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Eiwitten: Eiwitten zijn essentieel voor de
opbouw en reparatie van cellen in je
lichaam. Goede bronnen van eiwitten zijn
onder andere mager vlees, gevogelte, vis,
eieren, bonen, linzen, tofu en noten. Probeer
bij elke maaltijd een eiwitbron toe te
voegen om je spieren te ondersteunen en
je langer verzadigd te houden.

Gezonde Vetten: Niet alle vetten zijn
slecht voor je! Gezonde vetten, zoals die in
avocado's, olijfolie, noten en zaden, zijn
belangrijk voor een gezond hart en een
goed functionerend zenuwstelsel. Ze
helpen ook om in vet oplosbare vitamines
te absorberen, zoals vitamine A, D, E en K.
Probeer gezonde vetten toe te voegen aan
je maaltijden, maar let op de portiegrootte,
omdat ze veel calorieén bevatten.

Door een verscheidenheid aan voedings-
middelen uit deze voedselgroepen op te
nemen in je eetpatroon, zorg je ervoor dat
je alle voedingsstoffen binnenkrijgt die je
lichaam nodig heeft om gezond te blijven.
Denk eraan om te variéren in wat je eet en
om te luisteren naar je lichaam om te
bepalen wat voor jou het beste werkt. Met
een evenwichtige en gevarieerde voeding
kun je genieten van lekker eten terwijl je je
lichaam de brandstof geeft die het nodig
heeft om optimaal te functioneren.
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Maaltijdplanning
en Voorbereiding

Heb je ooit het gevoel gehad dat er gewoon
niet genoeg uren in een dag zitten? Soms lijkt
het alsof er zoveel te doen is dat het moeilijk
is om zelfs maar een moment te vinden om
na te denken over wat je gaat eten. Gelukkig
kunnen een beetje planning en voorbereiding
een groot verschil maken als het gaat om
gezond eten, zelfs als je het druk hebt.

“ Een goede voorbereiding is het halve
werk.

Maaltijdplanning: Een goede manier om
ervoor te zorgen dat je gezonde keuzes
maakt, is door vooruit te denken en een plan
te maken voor je maaltijden. Neem een paar
minuten de tijd aan het begin van de week
om te bedenken wat je wilt eten. Schrijf het
op en maak een boodschappenlijstje met de
ingrediénten die je nodig hebt. Op die manier
hoef je niet te stressen over wat je gaat eten
en heb je alle ingrediénten bij de hand.

Maaltijden voorbereiden: Als je eenmaal een
plan hebt gemaakt en je boodschappen hebt
gedaan, is het tijd om je maaltijden voor te
bereiden. Dit kan zo simpel zijn als het
wassen en snijden van groenten, het koken
van rijst of het bakken van kip. Je kunt er ook
voor kiezen om hele maaltijden voor te
bereiden en in porties in te vriezen, zodat je
altijd een gezonde optie bij de hand hebt,
zelfs op drukke dagen.
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Efficiénte keukentips: Tijd is kostbaar,
vooral als je het druk hebt. Gelukkig zijn er
een paar trucjes die je kunt gebruiken om tijd
te besparen in de keuken. Probeer
bijvoorbeeld één dag per week te kiezen om
al je maaltijden voor te bereiden, zodat je de
rest van de week minder tijd kwijt bent aan
koken. Of maak gebruik van keukenapparaten
zoals blenders voor een gezonde smoothie of
vriezer-en-magnetron-bestendige
bewaarbakjes om een maaltijdrestant in te
vriezen en te bewaren.

Gebruik boodschappenlijstjes: Ook een
vast boodschappenlijstje met je meest
gebruikte producten erop is enorm
waardevol; even met een merkstift over je
benodigde product(en) op je lijstje voor de
komende week, aantallen erbij, en je bent
klaar om je (wekelijkse) boodschappen te
doen.

Met een beetje planning en voorbereiding
kun je gezond eten makkelijker maken, zelfs
als je het druk hebt. Door vooruit te denken
en slimme keuzes te maken, kun je ervoor
zorgen dat je altijd een gezonde maaltijd bij
de hand hebt, ongeacht hoe hectisch je
schema is.

—
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Gezonde Snacks
voor Onderweg

Voor ons drukke mensen is het vaak
verleidelijk om te grijpen naar snelle, maar
ongezonde snacks. In dit hoofdstuk geef ik je
ideeén voor gezonde snacks die je
gemakkelijk kunt meenemen, of je nu
onderweg bent naar het werk, naar school of
naar de sportschool. Van fruit en noten tot
groente sticks en hummus, er zijn tal van
gezonde opties om je energie op peil te
houden gedurende de dag.

Haastige spoed is zelden goed!

Fruit: is een geweldige snack omdat het
natuurlijke suikers bevat die je energie geven
en vezels die je langer vol laten voelen. Denk
aan appels, bananen, druiven of mandarijnen.
Je kunt ze gewoon zo eten of in stukjes
snijden en meenemen in een bakje.

Noten en zaden: zijn rijk aan gezonde vetten,
eiwitten en vezels. Ze zijn compact en
makkelijk mee te nemen, dus ideaal voor
onderweg. Probeer amandelen, walnoten,
pistachenoten of zonnebloempitten. Let wel
op de portiegrootte, want noten en zaden
bevatten veel calorieén.
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Groente sticks met hummus: groenten zoals
wortels, komkommer, paprika en selderij zijn
lekker knapperig en bevatten weinig
calorieén. Dip ze in hummus voor wat extra
smaak en eiwitten. Maak een paar porties
klaar en bewaar ze in bakjes, zodat je ze
makkelijk kunt meenemen.

Griekse yoghurt/magere kwark met fruit: is
rijk aan eiwitten en calcium, wat goed is voor
je botten en spieren. Voeg wat vers fruit toe
voor wat natuurlijke zoetheid en vezels.
Bewaar het in een afsluitbaar bakje en neem
het mee voor een gezonde snack onderweg.

Rijstwafels met avocado: zijn licht en
knapperig, perfect voor onderweg. Besmeer
ze met wat geprakte avocado en bestrooi
met wat zout en peper voor een lekkere en
gezonde snack. Je kunt ook wat plakjes
tomaat of komkommer toevoegen voor extra
smaak en voedingsstoffen.

Met deze gezonde snacks bij de hand, hoef
je niet meer te grijpen naar ongezonde opties
als je onderweg bent. Ze zijn makkelijk mee
te nemen, lekker en vullen je energie weer
aan, zodat je de dag door kunt komen zonder
dat je honger hebt.

—
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Eten Als Je Niet

Thuis Bent

Het kan lastig zijn om gezonde keuzes te
maken wanneer je uit eten gaat of iets
afhaalt. Dit hoofdstuk geeft tips voor het
maken van gezonde keuzes bij restaurants en
afhaalrestaurants. Gelukkig zijn er manieren
om toch gezond te eten, zelfs als je buiten de
deur eet.

“ Een paar tips:

Bekijk het menu van tevoren: Voordat je
naar een restaurant gaat, kun je het menu
online bekijken. Zo kun je alvast bedenken
welke gezonde opties er zijn en welke je het
beste kunt vermijden. Kijk naar gerechten
met veel groenten, mager vlees of vis en
volkoren granen.

Kies voor een voorgerecht: Soms zijn de
porties in restaurants erg groot, dus het kan
helpen om een voorgerecht te bestellen in
plaats van een hoofdgerecht. Een salade of
soep kan een goede keuze zijn, omdat het je
alvast vult en je minder trek hebt in het
hoofdgerecht.

Let op de bereidingswijze: Kies voor
gerechten die gegrild, gestoomd, gebakken of
gepocheerd zijn in plaats van gefrituurd of
gebakken. Op die manier vermijd je
overtollige vetten en calorieén. Vraag ook of
gerechten zonder sauzen geserveerd kunnen
worden, zodat je zelf de controle hebt over
de hoeveelheid toegevoegde calorieén.
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Vraag om aanpassingen: Wees niet bang om
te vragen om aanpassingen aan gerechten.
Vraag bijvoorbeeld om dressing aan de kant,
extra groenten in plaats van frietjes, of om
een gerecht zonder kaas. De meeste
restaurants zijn bereid om tegemoet te
komen aan speciale verzoeken.

Portie controle: Als de porties in een
restaurant groot zijn, vraag dan om een kleine
portie of deel een gerecht met iemand
anders. Op die manier eet je minder zonder
dat je het gevoel hebt dat je iets mist.

Geniet, maar met mate: Het is oké om af en
toe te genieten van een dessert of een glas
wijn, maar probeer het te beperken tot af en
toe. Als je regelmatig uit eten gaat, let dan op
je porties en probeer gezonde keuzes te
maken om een gezonde balans te behouden.

Door slimme keuzes te maken en bewust te
zijn van wat je eet, kun je nog steeds
genieten van een maaltijd buiten de deur
zonder je schuldig te voelen. Met deze tips
kun je gezonde keuzes maken, zelfs als je niet
zelf kookt.

—
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Waarom Water
Drinken Belangrijk Is

Water is essentieel voor ons lichaam. Het
helpt ons om afvalstoffen te verwijderen,
onze lichaamstemperatuur te reguleren, en
het zorgt ervoor dat onze organen goed
kunnen functioneren. Maar soms vergeten we
om genoeg water te drinken, vooral als we
druk bezig zijn. Hier zijn een paar redenen
waarom hydratatie belangrijk is en hoe je
ervoor kunt zorgen dat je genoeg drinkt:

“ Een paar redenen:

Optimale lichaamsfunctie: Ons lichaam
heeft water nodig om goed te kunnen
functioneren. Het helpt bij het transport van
voedingsstoffen naar onze cellen, het regelt
onze lichaamstemperatuur en het helpt bij
het verwijderen van afvalstoffen uit ons
lichaam. Als we niet genoeg water drinken,
kunnen we ons moe en lusteloos voelen en
kunnen onze organen niet goed werken.

Gezonde huid: Voldoende hydratatie is ook
belangrijk voor een gezonde huid. Water
helpt om onze huid gehydrateerd te houden,
waardoor het er stralend en gezond uitziet.
Als we niet genoeg water drinken, kan onze
huid droog en dof worden, en kunnen er zelfs
rimpels ontstaan.
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Regulering van eetlust: Soms verwarren we
dorst met honger en eten we meer dan we
nodig hebben. Door voldoende water te
drinken, kunnen we onze eetlust beter onder
controle houden en voorkomen dat we te
veel eten. Probeer altijd eerst een glas water
te drinken als je trek hebt, en wacht even om
te zien of de trek verdwijnt.

Preventie van uitdroging: Uitdroging kan
leiden tot ernstige gezondheidsproblemen;
de eerste signalen zijn hoofdpijn, duizeligheid,
vermoeidheid en zelfs flauwvallen. Het is
daarom belangrijk om regelmatig water te
drinken, vooral als het warm is of als je veel
hebt bewogen.

Nu je weet waarom hydratatie belangrijk is, is
het tijd om ervoor te zorgen dat je genoeg

drinkt. Hier zijn een paar tips om ervoor te
zorgen dat je gehydrateerd blijft:

N\
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Waarom Water
Drinken Belangrijk Is

1. Drink regelmatig: Probeer gedurende de
dag regelmatig grotere hoeveelheden (bulk-
drinken) water te drinken. Grotere
hoeveelheden water tegelijkertijd drinken, kan
je lichaam beter verwerken. Op die manier
houd je onder andere je vochtgehalte op peil
en voorkom je dat je uitgedroogd raakt.

2. Neem water mee: Zorg ervoor dat je altijd
een fles water bij je hebt, zodat je kunt drinken
wanneer je dorst hebt. Neem een herbruikbare
waterfles mee als je op pad gaat, zodat je altijd
toegang hebt tot vers water.

3. Letop je dorstgevoel: Dorst is een teken
dat je lichaam water nodig heeft, dus luister
naar je lichaam en drink als je dorst hebt.
Probeer niet te wachten tot je dorst hebt
voordat je gaat drinken, want dan ben je
waarschijnlijk al een beetje uitgedroogd.

4. Varieer: Als je moeite hebt om genoeg
water te drinken, probeer dan eens te variéren
met smaken. Voeg bijvoorbeeld een schijfje
citroen, limoen, komkommer of munt toe aan je
water voor wat extra smaak.

Door deze tips te volgen en bewust te zijn van
je hydratatie, kun je ervoor zorgen dat je
lichaam goed gehydrateerd blijft en optimaal
kan functioneren. Drink dus genoeg water en
geniet van de voordelen voor je gezondheid en

welzijn! —
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(3a aan de slag!

Gezonde voeding hoeft geen bron van
stress te zijn, zelfs niet voor drukke
mensen. Met de juiste kennis, planning
en voorbereiding kun je gezonde
eetgewoonten inpassen in je dagelijkse
leven, ongeacht hoe druk je schema is.
Door de tips en strategieén in dit ebook
toe te passen, kun je op weg gaan naar
een gezonder en evenwichtiger
eetpatroon, waardoor je je beter voelt
en meer energie hebt om alles aan te
kunnen wat het leven je brengt.
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