Simpele tips om je cardiovasculair

risico te beperken.

Waarom anders gaan eteng 23

Beter eten!

Uitgebreide wetenschappelijke studies hebben aangetoond dat het risico op sterfte of op een

cardiovasculair accident 8 @10% lager ligt bij wie gezond eet fen opzichte van wie dat niet doet.
Voor mensen die al een hoog cardiovasculair risico hebben, is het zelfs een vermindering van
ongeveer 30% van cardiovasculaire gebeurtenissen in 5 jaar!
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Voeding

Granen

Groenten met inbegrip Rauwe en gekookte groenten,

van peulvruchten

Fruit

Noten en zaden

Snoepgoed en
zoetstoffen

Vlees
Vis
Vetten en olién voor

bakken, braden en
dressings

Zuivelproducten
en eieren

Kookmethodes

Domein van
aanpak

Alcohol

Wat te doen?

‘ Te verkiezen

Volgranen (zoals
volkorenbrood,
roggebrood, havermout,

bruine rijst of zilvervliesrijst)

linzen, bonen, tuinbonen,
erwten, kikkererwten, soja

Vers of bevroren fruit

Niet-calorische zoetstoffen

Magere en vette vis,
gevogelte zonder huid

Azijn, mosterd en dressing
zonder vet

Afgeroomde melk en
yoghurt

Grillen, koken, stomen

¢ Inname beperken

tot <100g/week

Te gebruiken met mate

Wit brood, witte rijst en
pasta, koekjes, cornflakes

Aardappelen

Gedroogd fruit, gelei, jam,
fruit in blik, sorbets, ijslolly,
fruitsap

Alle ongezouten noten en
zaden (behalve kokosnoot)

Sucrose, honing, chocolade,
snoep

Magere stukken rundvlees,
lamsvlees, varkensvlees en
kalfsvlees, zeevruchten,
schaaldieren

Olijfolie, niet-tropische
plantaardige olie, zachte
margarine, dressing

voor salade

Halfvolle melk, magere kaas
en andere melkproducten,
eieren

Sauteren, braden

Details

Voorbeelden:
* Pintje 5,2% alcohol =10g
- max 10 pintjes per week

* Glas witte wijn 12,5% = 20g

- max 5 glazen per week

Hoeveelheid alcohol varieert per eenheid tussen 8 en 14g.

Te vermijden

Gebakjes, muffins,

taarten, croissants

Groenten bereid in boter
of room

Kokosnoot

Taarten of cake, ijsjes,
fructose, soft drinks

Worstjes, salami, spek,
spareribs, hotdogs,
orgaanvlees

Transvetten en harde
margarines, boter, reuzel

en spekvet

Gewone kaas, room,
volle melk en yoghurt

Frituren
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Meer bewegen is gemakkelijk! >

Wie graag intensief sport, kan ervoor kiezen om zich aan te sluiten
bij een club. Maar het kan ook eenvoudig: bewegen kunt u inbouwen

in uw dagelijkse leven.

Een simpele manier om meer te
bewegen, is wandelen. Hou wel een
tempo van gemiddeld 4 tot 5 kilometer per
uur aan.

Zwemmen is goed voor de
gewrichten, voorkomt osteoporose en helpt
om gewicht te verliezen. Ook aquarobics,
waarbij u oefeningen in het water doet, is
ideaal.

Met fietsen bouwt u spiermassa op
én verbetert u uw conditie. Het zorgt voor
weinig belasting op de gewrichten en u
oefent uw balans en behendigheid.

Yoga is niet alleen ontspannend,
maar zorgt onder meer ook voor een
goede lichaamshouding, meer kracht,
versoepeling van stramme spieren en
vermindering van nek- en spierklachten.

Ga eens dansen. Door de zachte
bewegingen traint u het lichaam op een
makkelijke manier.
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Meer bewegen!

<P

Voor wie graag zijn conditie opbouwt,
is joggen of hardlopen een ideale
training. Koop goede schoenen en stel een
schema op.

Sport u liever in groep? Boek dan een
aerobics- of kickboksles in de sportclub.
In groep sporten werkt stimulerend.

Toen we klein waren, deden we het al:
touwtjespringen. Een ideale work-out!

Kies voor een intervaltraining met
hoge intensiteit om uzelf uit te dagen.
Wissel het tempo af: een paar minuten
op volle kracht, dan enkele minuten op
gemiddeld tempo.

Ook thuis kunt u makkelijk bewegen.
Werken in de tuin, klusjes verrichten of het
huishouden doen, zijn prima manieren om
meer te bewegen.
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