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Stepstone 7
Het belang van gezonde voeding voor duurzaam herstel en balans
tijdens een multidisciplinair traject

1. Waarom is gezonde voeding van belang voor duurzaam herstel en balans?
Gezonde voeding speelt een essentiéle rol in het bevorderen van duurzaam herstel en het bereiken
van een gezonde balans tijdens een multidisciplinair traject voor medische klachten. Hier zijn enkele
redenen waarom gezonde voeding belangrijk is:

1.1 Voedingsstoffen voor herstel: Gezonde voeding voorziet het lichaam van de nodige
voedingsstoffen, zoals eiwitten, vitaminen, mineralen en antioxidanten, die essentieel zijn voor het
herstel van weefsels, celregeneratie en het behoud van een gezond immuunsysteem.

1.2 Energie en vitaliteit: Door het eten van gezonde voeding krijgt het lichaam de energie die het
nodig heeft om optimaal te functioneren. Een uitgebalanceerd dieet helpt vermoeidheid te
verminderen en bevordert vitaliteit en alertheid.

1.3 Ondersteuning van het immuunsysteem: Het immuunsysteem heeft een goede voeding nodig
om optimaal te functioneren en het lichaam te beschermen tegen infecties en ziekten. Gezonde
voeding versterkt het immuunsysteem en bevordert een sneller herstel.

1.4 Ontstekingsremmende werking: Sommige voedingsmiddelen hebben ontstekingsremmende
eigenschappen, zoals groene bladgroenten, bessen en vette vis. Het verminderen van ontstekingen in
het lichaam draagt bij aan het verminderen van pijn, het bevorderen van genezing en het verbeteren
van de algehele gezondheid.

1.5 Gewichtsheheersing: Een gezond voedingspatroon kan helpen bij het behouden van een gezond
gewicht. Overgewicht kan de belasting op het lichaam vergroten, waardoor het herstelproces
moeilijker kan zijn. Door gezonde voedingskeuzes te maken, kunt u uw gewicht beter beheersen en
een gezonde lichaamssamenstelling behouden.

1.6 Ondersteuning van mentale gezondheid: Voeding speelt ook een rol in de mentale gezondheid.
Een gebalanceerd dieet met voldoende voedingsstoffen kan bijdragen aan een stabiele
gemoedstoestand, concentratie en emotioneel welzijn.
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2. Welke tips zijn er te geven t.a.v. het bereiken van een gezondere voeding?
Om een gezondere voeding te bereiken en maximaal te profiteren van de voordelen ervan, zijn hier
enkele tips die u kunt volgen:

2.1 Eet volwaardige, onbewerkte voeding: Kies voor voedingsmiddelen die zo min mogelijk bewerkt
zijn en zo dicht mogelijk bij hun natuurlijke staat blijven. Dit omvat verse groenten en fruit, volle
granen, magere eiwitten zoals gevogelte en vis, en gezonde vetten zoals avocado's en noten.

2.2 Beperk de inname van toegevoegde suikers: Vermijd het overmatig consumeren van
suikerhoudende voedingsmiddelen en dranken, zoals frisdrank, koekjes, snoep en zoete
ontbijtgranen. Deze kunnen leiden tot gewichtstoename, energiedips en een verhoogd risico op
chronische ziekten.

2.3 Beperk de consumptie van bewerkte voedingsmiddelen: Bewerkte voedingsmiddelen bevatten
vaak toegevoegde suikers, zout, transvetten en andere ongezonde ingrediénten. Beperk de inname
van bewerkte voedingsmiddelen zoals fastfood, voorverpakte snacks en kant-en-klaarmaaltijden.

2.4 Verhoog de inname van groenten en fruit: Groenten en fruit zijn rijk aan vitamines, mineralen,
vezels en antioxidanten. Streven naar een gevarieerde consumptie van verschillende soorten
groenten en fruit om uw voeding te verrijken en de benodigde voedingsstoffen binnen te krijgen.

2.5 Kies voor magere eiwitten: Eiwitten zijn essentieel voor het herstel en de opbouw van spieren en
weefsels. Kies voor magere eiwitbronnen zoals kip, kalkoen, vis, peulvruchten en magere
zuivelproducten.

2.6 Vermijd transvetten en kies gezonde vetten: Beperk de inname van transvetten, die
voornamelijk voorkomen in gefrituurde voedingsmiddelen, gebakken producten en snacks. Kies in
plaats daarvan voor gezonde vetten, zoals olijfolie, avocado's, noten en zaden.

2.7 Hydrateer voldoende: Drink voldoende water gedurende de dag om gehydrateerd te blijven.
Water helpt bij de spijsvertering, de opname van voedingsstoffen en het afvoeren van afvalstoffen
uit het lichaam.

2.8 Houd portiegroottes in de gaten: Let op de portiegroottes om overeten te voorkomen. Gebruik
indien nodig borden en kommen van kleinere formaten om u te helpen de juiste hoeveelheden
voedsel te eten.

2.9 Plan en bereid maaltijden vooruit: Maak een plan voor uw maaltijden en bereid ze vooruit om
gezonde keuzes te vergemakkelijken. Dit kan het meenemen van zelfgemaakte lunches naar het werk
of het plannen van gezonde snacks voor onderweg omvatten.
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3. Verwijzingen naar boeken of links voor meer informatie
Hieronder vindt u enkele boeken en links die u kunt raadplegen voor meer informatie over het
belang van gezonde voeding en het verbeteren van uw voedingspatroon:

e "Eet beterin 28 dagen" door Michael Greger en Gene Stone: Dit boek biedt een
wetenschappelijk onderbouwd programma om uw voedingspatroon te verbeteren en
gezonde keuzes te maken.

e "De Voedselzandloper" door Kris Verburgh: In dit boek wordt de relatie tussen voeding en
gezondheid besproken, met advies over het kiezen van voedingsmiddelen die bijdragen aan
een gezonde levensstijl.

e Website: Voedingscentrum (www.voedingscentrum.nl) biedt betrouwbare informatie en
praktische tips over gezonde voeding, voedingsstoffen en recepten.

e Website: Harvard School of Public Health (www.hsph.harvard.edu/nutritionsource) biedt
uitgebreide informatie over voeding, voedselkeuzes en gezondheid, ondersteund door
wetenschappelijk onderzoek.

Take home message: Een gezonde voeding is van essentieel belang voor duurzaam herstel en balans.
Door te kiezen voor voedzame, onbewerkte voedingsmiddelen en het verminderen van toegevoegde
suikers en bewerkte producten, geef je je lichaam de benodigde voedingsstoffen om te herstellen en
optimaal te functioneren. Luister naar je lichaam, maak bewuste keuzes en experimenteer met
gezonde recepten om een voedingspatroon te creéren dat jou ondersteunt bij je gezondheidsdoelen.
Investeer in gezonde voeding en ervaar de positieve impact ervan op je energieniveau,
immuunsysteem en algehele welzijn.
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