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RICHT JE EERST OP GEDRAG
( WELKE VERANDERING EN WAAROM?)

DAN PAS OP RESULTAAT
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"ALS JE IETS WILT VERANDEREN,
ZUL JE ALLEREERST HET GEDRAG DAT JE WILT ZIEN
DUIDELIJK MOETEN DEFINIEREN.
= DE BELANGRIJKSTE STAP

EN HET 1s \[EREAZNGWESENY hoEvEEL

MENSEN HIER NOOIT OVER NADENKEN!"
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WAT MAAKT HET z0O
MOEILIJK?



AUTOMATISCH
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WINT VAAK




AUTOMATISCH WIl)J HEBBEN
GEDRAG EEN HEKEL
WINT VAAK AAN VERLIES




AUTOMATISCH WIl) HEBBEN PRIKKELS IN
GEDRAG EEN HEKEL ONZE DIRECTE
WINT VAAK AAN VERLIES OMGEVING
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MAX PER DAG =25 G =6.25 KLONTJE

DOEL | GEDRAG <~ Morvane




MEER PER DAG = MAAKT JE NIET ALLEEN DIK!
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Vakkers

MIX VOOR

TJAP TJOI Speculans

MILD CHINEES KIPGERECHT
MET VERSE GROENTEN EN KRUIDEN

20 G 27 G 9 6 11 ¢ +16 G 4 G

1 GLAS 1 REEP 1 BOL 1 PORTIE 1 SPECULAASJE

EETMOMENT 1 EETMOMENT 2 EETMOMENT 3 EETMOMENT 4 EETMOMENT 5



TOTAAL
87 G SUIKER TOEGEVOEGD!

=62 G/ 875 KLONTJES
TE VEEL
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(TOEGEVOEGD)

62 GRAM PER DAG

1880 GRAM PER MAAND
22.568 GRAM PER JAAR

677.040 GRAM IN 30 JAAR =
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VOEDINGSTOFFEN

BOUW-/BRANDSTOFFEN BESCHERMENDE STOFFEN

KOOLHYDRATEN | EIWITTEN mﬁm mm!mmmmé:mnﬂm

Monosacharide Essentiéle aminozuren Verzadigd Vet oplosbaar

Disacharide Niet-essentiéle aminozuren Onverzadigd Water oplosbaar

Polysacharide
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KOOLHYDRATEN Jll EIWITTEN mﬁm mm!ummmé:mnﬂm

Monosacharide Essentiéle aminozuren Verzadigd
Disacharide Niet-essentiéle aminozuren Onverzadigd

Polysacharide
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ALINE
ARGININE

ASPARAGINE
ASPARTATE
CYSTINE
GLUTAMIC
GISYECLNE
ORNITHINE
EROBINE
SERINE
TYROSINE
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ORNITHINE
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SERINE
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MAAKT JE LICHAAM ZELF AAN

HISTIDINE
ISOLEUCHINE

LEUCHINE
LYCINE
METHIONINE
PHENYLALINE
THREONINE
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Stemming

Mededeling!

‘lk geloof het
niet.’

Ontkenning

‘Het is niet
eerlijk!’

Boosheid

‘Maar als we
nu...’

Onderhandelen

‘Het Lukt
mij noolt’

Depressie

‘Misschien Lukt
het!’
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< & @ ad.nl/binnenland/helft-van-de-nederlanders-is-nog-steeds-te-dik~acecfda3/ M N O o=

AD NIEUWS REGIO SPORT SHOW PLAY PODCAST PUZZEL Q INLOGGEN

Binnenland Buitenland Politiek Economie Bizar Wetenschap Reizen Opinie
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Arts en verouderingsexpert David van Bodegom van de Universiteit Leiden voordeel per ticket

maakte zich eerder dit jaar in een interview met deze site al druk over het feit
dat arme Nederlanders vaker met overgewicht kampen dan hun rijkere,
hoogopgeleide landgenoten. ,,Hoogopgeleiden leven zes jaar langer, en vijftien
jaar langer gezond”, stelde Van Bodegom. ,,Dat is niet omdat ze naar betere
dokters kunnen. Ze roken minder, hebben meer beweging, eten gezonder. Een
rijk, hoogopgeleid iemand steekt op een terrasje een hand op en tien minuten
later wordt er een salade met frambozen geserveerd. Die heeft tijd en geld om
regelmatig naar de sportschool te gaan. Lageropgeleiden hebben die luxe lang
niet altijd. Daar vind je mensen met dubbele banen, stress, met kinderen die in
slechtere omstandigheden opgroeien. Dan heb je minder ruimte in je hoofd om
je druk te maken om de aanbevolen 250 gram groenten per dag.”

Voor €49

SnowWorld 2 uur skipas

Van €3%5 voor €22.5

Les Misérables - gratis
i Y programmaboek

Voor €32.9

vt wonen&design beurs

Van Bodegom riep de overheid op om meer te doen tegen overgewicht, ook
omdat de bijkomende zorgkosten ons land ‘klauwen vol geld’ kosten. ,,Als de

e ————3
helft van '|e bevolkina te dik isi betekent dat niet dat er iets mis is met al die

individuele mensen, dan is er iets anders aan de hand. Dan hebben we een

maatschaEBii gecreéerd die mensen ongezond oud maakt.”

Van €29:85 voor €17.5

BEZOEK DE WEBWINKEL

Mensen met overgewicht grotere kans op diabetes bij laag inkomen

@ Geen overgewicht @ Matig overgewicht @ Obesitas

Aandeel volwassenen (in %) met diabetes type 2, uitgesplitst naar inkomenspositie en wel/geen overgewicht
(gemiddelde periode 2018 t/m 2021)

25% [ 23% volwassenen met obesitas heeft diabetes

Laatste dag 50% korting
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MAAR JE HEBT MEER
IN EIGEN HAND
DAN JE DENKT!
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