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Inleiding

n de eerste editie van Gezond eten voor Dummies werd opgemerkt dat er

een tijd was dat mensen gewoon aan de eettafel gingen zitten en aten om

hun lege maag te vullen of gewoon omdat het lekker was. Niemand zei:
‘Goh, die cremesoep zit boordevol calorieén’, of vroeg zich af of het brood
wel vezelrijk was of mopperde omdat het vel nog om de kip zat. Dat was
vroeger. Tegenwoordig kan de eettafel een waar slagveld zijn tussen
gezondheid en genoegen. Je plant je maaltijden met de precisie van een
generaal die zijn troepen naar de voorste linies verplaatst en voor veel
mensen is het gevecht tussen eten wat goed voor je is en eten wat lekker is
een levenslange strijd geworden.

In de edities erna is nieuwe informatie toegevoegd met de opzet om de
oorlog tussen je behoefte aan gezonde voeding en je evenzeer onweer-
staanbare behoefte aan smakelijke maaltijden te beéindigen, met feiten
en cijfers van voedingswetenschappers die steeds duidelijker maken dat
wat goed voor je is ook lekker kan zijn, en andersom.

Over dit boek

Gezond eten voor Dummies is niet bedoeld om je terug naar school te stu-
ren, je op een stoel te zetten en je aantekeningen te laten maken over wat
je dagelijks op tafel moet zetten tot je 104 bent. Je leest een naslagwerk,
dus je hoeft helemaal niets te onthouden. Wanneer je meer informatie
wilt, sla je het boek open en zoek je het op.

De bedoeling van dit boek is je de informatie te geven die je nodig hebt om
goede keuzen te maken wanneer het om voeding gaat; keuzen die je
smaakpapillen en je ziel, maar ook je lichaam een plezier doen. Wat je hier
leest, is soms heel, heel elementair: definities van vitaminen, mineralen,
eiwitten, vetten, koolhydraten en, geloof het of niet, gewoon water. Je
vindt in dit boek ook tips over hoe je een gezond boodschappenlijstje
samenstelt en hoe je voedsel gebruikt om maaltijden te maken die zo lek-
ker zijn dat je nauwelijks kunt wachten om aan te vallen.

Voor wie absoluut niets over voeding weet, behalve dat het over eten gaat,
is dit boek een goed beginpunt. Voor wie iets meer over voeding weet, is
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dit boek een opfriscursus die je op de hoogte brengt van wat er allemaal is
gebeurd sinds jij voor het laatst een calorieéntabel bekeek.

Voor degenen die echt alles willen weten, is deze uitgave van Gezond eten
voor Dummies bijgewerkt met de allernieuwste dieetrichtlijnen en de aan-
bevolen toegestane dagelijkse hoeveelheden van alle voedingsstoffen die
een gezond lichaam nodig heeft, plus alle dubieuze ‘dit is goed voor je’-
en ‘dit is niet goed voor je’-openbaringen waar voedingswetenschappers
ons op getrakteerd hebben sinds de laatste editie van dit boek.

Besef tijdens je reis op weg naar informatie over voeding dat bepaalde
onderdelen van dit boek leuk en informatief zijn, maar niet per se nood-
zakelijk voor een goed begrip van voeding. Bijvoorbeeld:

» Kaderteksten. Kaders zijn die grijze vakken met tekst die je hier en daar
tegenkomt. Je vindt er persoonlijke verhalen en observaties die je desge-
wenst ook kunt overslaan.

» Alles met het pictogram Technische info ervoor. Deze informatie is
interessant, maar hoef je niet per se te lezen.

Dwaze veronderstellingen

Elk boek wordt geschreven met een bepaalde lezer in gedachten en dit
boek is daarop geen uitzondering. Toen ik dit boek schreef, nam ik enkele
dingen aan over wie je bent en waarom je je zuurverdiende geld uitgeeft
aan een boek over voeding:

» Je hebt op school nooit voedingsleer gehad en nu heb je ontdekt dat je
een betere kans hebt om gezond te blijven als je weet hoe je evenwichti-
ge, gezonde maaltijden samenstelt.

» Je bentin de war geraakt door tegenstrijdig advies over vitaminen en
mineralen, eiwitten, vetten en koolhydraten. Je hebt een betrouwbare
routekaart nodig om door het voedingsdoolhof te komen.

» Je bent op zoek naar basisinformatie, maar hoeft geen expert op het
gebied van gezondheid en voeding te worden en je hebt ook geen zin
om uren achtereen medische studieboeken en tijdschriften door te
spitten.

2 Gezond eten voor Dummies, 6e editie



Pictogrammen in dit boek

BELANGRIJK

OLD,
TECHNISCHE
INFO

TIP

PAS OP

Pictogrammen zijn een handige Voor Dummies-manier om je aandacht te
trekken wanneer je je ogen over een pagina laat gaan. Er zijn verschillen-
de pictogrammen, elk met hun eigen betekenis:

De informatie met dit pictogram is belangrijk genoeg om te markeren of
op te schrijven of om later nog eens door te nemen.

Dit pictogram wijst op heldere, bondige uitleg van technische termen en
processen, van details die interessant maar niet onmisbaar zijn voor jouw
begrip van het onderwerp. Je kunt ze gerust overslaan, maar probeer er
eerst een paar.

In de roos! Dit is tijd- en stressbesparende informatie die je kunt gebrui-
ken om je dieet en gezondheid te verbeteren.

Dit pictogram waarschuwt je voor voedingsvalkuilen zoals het vel om de
kip laten zitten (oeps!), wat een vetarm product tot een vet- en choles-
terolrijke hap maakt. Dit pictogram waarschuwt je bovendien voor licha-
melijke gevaren, zoals supplementen die je beter kunt vermijden omdat
ze eerder slecht dan goed voor je gezondheid kunnen zijn.

Even spieken?

Dit boek is voorzien van een speciale spiekbrief die nuttige tips geeft over
het verminderen van je calorie-inname, hoe je erachter komt wanneer je
wellicht extra voedingsstoffen nodig hebt, hoe je voedsel veilig bewaart
en wat voedingsbegrippen en -maateenheden betekenen. Je vindt de
spiekbrief helemaal voorin in het boek.

Hoe nu verder?

Voor Dummies-boeken zijn niet lineair opgebouwd (een duur woord om
aan te geven dat ze van hoofdstuk 1 naar 2, 3 enzovoort gaan). Je kunt er
overal induiken waar je maar wilt, bijvoorbeeld bij hoofdstuk 7, 8 of 9 en
toch snappen wat je leest, omdat elk hoofdstuk een afzonderlijk en afge-
rond geheel is.
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Ben je bijvoorbeeld sterk geinteresseerd in eiwitten, ga dan direct naar
hoofdstuk 6. Wil je weten waarom je geen weerstand kunt bieden aan
chocoladekoekjes, ga dan naar hoofdstuk 15. Als je altijd al gefascineerd
bent geweest door voedselverwerking, dan is hoofdstuk 19 jouw hoofd-
stuk. Je kunt de inhoudsopgave gebruiken om bredere informatie over
categorieén te vinden of de index gebruiken om specifiekere dingen op te
zoeken.

Weet je niet zeker waar je wilt beginnen, begin dan gewoon bij deel 1. Hier

vind je alle benodigde basisinformatie over voeding en verwijzingen naar
plaatsen waar je gedetailleerdere informatie kunt vinden.
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