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Z0 WERKT

HET KEUZEDIEET

Wie wil afvallen en daarna slank wil blijven,
kan niet om een gezonde en ontspannen
leefstijl heen. Precies daarom draait het in
het Keuzedieet.

ONGEMERKT PONDEN KWIJTRAKEN
Niemand wil dat zijn hele leven in
het teken van afvallen staat.
Als je je continu bezighoudt
met voeding en daarbij
steeds aan regeltjes en
verboden denkt, wekt

dat alleen maar innerlijke
weerstand en meer eet-
lust op.

Daarom dringt het Keuze-
dieet zich niet op de voorgrond.
Het stimuleert het plezier in goed

eten, zonder knellende voorschriften. Het
biedt eerder praktische richtlijnen voor het
leven van alledag, voor boodschappen doen
en koken.

Voor het langetermijneffect op de weeg-
schaal is het niet doorslaggevend om eet-
instructies op te volgen. Effectief zijn juist
ook de kleine veranderingen in het gedrag.
Die kosten nauwelijks moeite en als je je er

Staan
vet of suiker bij
een ingrediéntendecla-
ratie helemaal vooraan, dan
weet u dat u te maken heeft met
een product dat niet goed is voor
uw lijn. Laat liggen dus! Zulke
producten zult u vaak terugvin-
den op de linkerpagina van
dit boek. Daar staat wat
ongunstiger is.

geduldig aan houdt, veran-
deren ze na enkele maanden
in een prettige gewoonte.
Op deze manier verdwijnen
overtollige ponden geleidelijk en

tussen neus en lippen door, zonder dieet-
stress en jojo-effect.

VERRASSEND PRINCIPE

Bij het Keuzedieet is niets 'toe-
gestaan’ en niets ‘verboden’.
Maar wie verborgen vetten,
suiker- en luxecalorieén bij
het inkopen en eten vermijdt,

wordt snel beloond.

Het Keuzedieet vertelt hoe

u waardevolle levensmiddelen,

die goed voor het figuur zijn, in één

oogopslag onderscheidt van ongunstige

producten.

Bovendien helpen de slimme recepten bij

het koken.

SIMPEL CONCEPT 30%
Bij het Keuzedieet draait het
om gewoon eten, maar dan

op basis van slimme keuzes.

calorieén




Dit boek helpt u daarbij door de minder
goede keuze op de linkerpagina te zetten en
op de pagina ernaast het betere alternatief.
Om het boek niet onnodig moeilijk
te maken, is de energiewaar-
de van levensmiddelen in
calorieén aangegeven, zoals
dat in het spraakgebruik
immers ook het geval is.
Daarmee worden natuurlijk
kilocalorieén bedoeld.
De vermelde calorie- en voedingswaar-
den slaan op 100 gram respectievelijk
100 milliliter van het betreffende
voedingsmiddel, behalve waar ze
per stuk of per portie zijn aange-
geven. Het gaat om gemiddel-
den, gebaseerd op de gegevens
van veel individuele producten.
Het vermelde percentage energie
uit vet of suiker maakt het verge-
lijken van levensmiddelen gemakke-
lijker.
Vooral omdat het aandeel van deze calorie-
rijke dikmakers vaak veel
hoger is dan u denkt.
Let hier goed op als u
calorieén wilt minde-
ren. U zult na enige
tijd merken hoe po-
sitief dit voor uw lijn
uitpakt!
Ook de tips over
hoeveel calorieén u door

De voedings-
waarden in dit boek
zijn grotendeels geba-
seerd op de actuele software

,versie 5,7, en
op gegevensvan
fabrikanten.

Vitaminerijke
rauwkost of een goedvul-
lende volkorenboterham met
magere vieeswaren? Helemaal
goed! Deze levensmiddelen vindt u
in het boek op de rechterbladzijde.

Verrassing: ook wie graag eens
een hamburger of een stuk ker-
sentaart lust, kan daarmee
afvallen.

de keus van een gezonder product kunt
besparen, zullen vaak heel motiverend zijn.
Zoals gezegd: vaak heeft dit betrekking op
100 gram of 100 milliliter van een levens-
middel, of — waar dat erbij staat — op

een portie of een stuk.

70%
calorieén

NOG EVEN DIT
Dit boek is een vertaling van
het Duitse boek ‘Die Neben-
bei-Diat’, een zeer succes-
volle uitgave van de
Duitse Consumentenbond.
Deze Nederlandse editie
is tot stand gekomen
door samenwerking
tussen de Consumen-
tenbond en het Voe-
dingscentrum. Waar
mogelijk hebben wij
feiten die voor de Duitse
bevolking gelden aangepast
aan de Nederlandse situatie. En

typisch Duitse gerechten zijn vervangen

door producten die in Nederland
goed verkrijgbaar zijn.
Veel van de keuzes in dit
boek zijn op het aantal
calorieén gebaseerd, maar
er zijn meer factoren die
bepalen of een product ge-
zond en geschikt voor afvallen
is. Die hebben wij zo veel mogelijk in de

voorbeelden verwerkt.

SCHEELT

CALORIEEN



