Opdracht:

Verbeter de woorden die rood of groen onderlijnd zijn. Doe dat met de spellingscontrole.

Voeding

Belg kan gezoonder eten

Belggen houden van leker eten. Maar eten we wel gezont? Dat wilde de overheid graag weten. Daarom deed ze een groot onderzoek. Ze stelde aan 3.200 Belgen vragen over voeding. 

Het laatste grote onderzouk over onze voding is al 20 jaar oud. Daarom kwam er een nieuw onderzoek. De uitslach daarvan is niet zo goed. 

Groenten

Belgen eten vooral te winig fruit en groentten. Bij een gezonde voeding heb je ongeveer 350 graam groenten per dag nodig. Daarvan mag 250 gram gekookt zijn. De rest eet je best rauw. Niet eens 1 op 100 Belgen eet gennoeg groenten. Gemiddeld eten we maar 140 gram goenten per dag.

Fruit

Fruit is even weinig gelieft als groenten. We zouden elke dag 400 gram fruit moeten etten. Slechts 7 op 100 mensen eten zoveel fuit. De meeste Belgen eten maar ongeveer 120 gram fruit per dag. Dat is niet eens een heel stuk. Vooral jongens tussen 15 en 18 jaar eten veel te weinig fruit. 

Brood

Ook brod en granen horen bij gezond ete. Belgen eten gemiddeld 4 boterhammen per dag. Dat is er 1 te weinig. De 5 boterhammen kan je ook verfangen door anderhalve kom granen met melek. Maar 30 op 100 mannen eten genoeg brood of granen. Bij vrouwen zijn dat er maar 7 op 100.

Melk

In melk en yogurt zit de stof kalcium. Daar krijg je sterke benderen van. We hebben per dag 3 tot 4 glazen melk nodig. De meeste Belgen drinken maar 1 glas melk per dag. Mannen drinken wel iets meer melk dan vrouwen. Slechts 3 op 100 Belgen drinken er genoeg van.

Vles

Sommige dingen eten we dan wer te veel. Dat is zeker zo met vlees. Met 100 gram per dag heeft een mens genoeg. Mannen eten meer dan 200 gram per dag. Vrouwen eten 120 gram vlees per dag. Vis, moselen, kreft en ander eten uit de zee komen dan weer veel te weinig op ons bord. We zouden ze 2 keer per week moeten eten. Maar 30 op 100 belgen doen dat.

Koekjes

Ons lichaam heeft sommige produkten helemaal niet nodig. Denk maar aan koekjes, chocolaade en alkohol. Daarvan gebruiken we samen 480 gram per dag. Dat zou maar 100 gram mogen zijn.

Kaas

Eten we dan helemaal nits goed? Toch wel. Van aardapelen, rijst en pasta eten we 300 gram per dag. We eten ook 1 tot 2 sneetjes kaas per dag. Dat is goed. En Belgen gebruiken ook niet te veel booter en oli om te smeren en te bakken.

Info

De overheid wil de Belgen nu beeter lere eten. Ze maakt daarom boekjes met info. En op internet leer je alles over gezonde voeding op www.mijnvoedingsplan.be.
(uit de krant Wablieft - 2006)

