	Regel 1: Eet gevarieerd 
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1. Met gevarieerd eten krijg je alle  
    voedingsstoffen binnen. 
2. Kies verschillende soorten groente en fruit. 
3. De schijf van vijf is hierbij erg handig. 
4. Eet niet elke dag precies hetzelfde. 
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	Regel 2: Eet niet teveel en beweeg
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1. Deze regel helpt je op gewicht te 
    blijven. 
2. Iemand die meer beweegt, mag ook meer 
    eten. 
3. Beweeg ten minste 30 min. op een dag. 
4. Let op dat je niet te veel zout eet. 

	Regel 2: Eet niet teveel en beweeg
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	Regel 3: Eet minder verzadigd vet
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1. Vet heb je nodig voor energie en als 
    bouwstof. 
2. Verzadigd vet is Verkeerd vet. 
3. Te veel verzadigd vet verhoogd de kans 
    op hart- en vaatziekten.
4. Alle soorten olie zijn gezond. 
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	Regel 4: Eet veel groente, fruit en brood
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1. Verkleint het risico op hart- en 
    vaatziekten. 
2. Bevatten veel vezels, die zorgen voor een 
    goede darmwerking. 
3. Eet twee ons groente op een dag. 
4. Eet twee stuks fruit op een dag. 
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	Regel 5: Eet veilig.
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1. Door veilig omgaan met eten voorkom je een voedselvergiftiging. 
2. Houd alles schoon en droog. 
3. Verhit eten goed. 
4. Scheid rauw en bereid voedsel. 
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