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V Gezond eten ?

Vlees:
80% van diabetes type 2 ﬁ ﬁ . 1/4

Groenten: .................

kan voorkomen worden dankzij 1/2 ' @
een gezonde levensstijl  Zetmeelhouders:
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V Samen gaan sporten en bewegen

2 a 3 porties fruit/dag @ @ oo

2 a 3 porties groenten/dag

Geef de voorkeur aan volkoren graanproducten @&
(bruin of volkoren brood, volkoren rijst en pasta...]

Een handvol noten en zaden
(ongezouten, suikervrij)

Beperk gesuikerde voedingswaren @

Eet peulvruchten minstens 1 keer/week

Geef de voorkeur aan water en suikervrije dranken E
Ga samen zitten, aan tafel, om te eten

Zet schermen uit als je eet @
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