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Inleiding

Wat we eten en drinken, heeft effect op
ons lichaam. Op korte, maar ook op lange
termijn. Bij dat eerste kunt u zich wel iets
voorstellen: direct na het eten voelen we
ons voldaan. Maar wat onze voeding na
jaren voor invloed heeft, merken we niet
meteen. En toch is dat heel belangrijk. Bij-
voorbeeld: de hoeveelheid calcium die u
vanaf uw jeugd binnenkrijgt, is — samen
met vitamine D - van invloed op het ont-
staan van osteoporose op latere leeftijd. Eet
u te weinig groente en fruit, dan geeft dat
een grotere kans op hart- en vaatziekten of
sommige soorten kanker. Wie te veel eet en
dat niet compenseert met voldoende be-
weging, wordt te zwaar. En zoals we tegen-
woordig heel goed weten, is overgewicht
een belangrijke risicofactor voor allerlei
ziekten, zoals hart- en vaatziekten, maar
ook diabetes (suikerziekte).

Wat we eten, blijkt naast onze leefstijl dus
belangrijk te zijn voor het ontstaan van
ziekten en aandoeningen.

Omgekeerd levert gezond eten een belang-
rijke bijdrage aan een gezond leven. Het le-
vert de voedingsstoffen die nodig zijn om
het lichaam gezond te houden. Samen met
voldoende bewegen is een goede voeding
de basis voor een gezond gewicht en ver-
kleint het daarnaast het risico op chroni-

sche ziekten, zoals hart- en vaatziekten, di-
abetes en een aantal vormen van kanker.
In hoofdstuk 1 gaan we eerst dieper op dat
belang van gezonde voeding in en vertellen
hoe u dat precies aanpakt.

Hoofdstuk 2 gaat over de relatie tussen voe-
ding en belangrijke aandoeningen, zoals
kanker, hart- en vaatziekten, suikerziekte
en osteoporose. We beschrijven hier logi-
scherwijze alleen die ziekten waarbij is be-
wezen dat voeding een rol speelt, om ze te
voorkémen en/of om de gevolgen ervan te
beperken.

Maar ook andere gezondheidsperikelen
hebben met voeding te maken, zoals mond-
problemen (denk aan aften, kiespijn, een
droge mond), ondervoeding of juist over-
gewicht, voedselinfecties en voedselover-
gevoeligheid (voedselintolerantie en -aller-
gie). Daarover leest u in hoofdstuk 3.

In hoofdstuk 4 tot slot vindt u aanvullende,
interessante informatie rond voeding, zoals
over voedingssupplementen, functionele
voedingsmiddelen, gezondheidsclaims op
levensmiddelen, het lezen van een etiket en
over de wisselwerking tussen voeding en
medicijnen.

We sluiten het boek af met een adressen-
lijst en een register, zodat u alle informatie
makkelijk terug kunt vinden.
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