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GA ER EENS VAKER 
TUSSENUIT

Vaak wordt gedacht, hoe langer iemand 
vakantie neemt, hoe meer lichaam 
en geest tot rust komen? Meerdere 
korte vakanties of een lang weekend 
er tussenuit zijn echter veel effectiever. 
Tijdens een vakantie ontspant u snel, maar 
na de vakantie komt de stress weer even 
snel om de hoek kijken. Drie dagen na een 
tweeweekse vakantie zitten de meeste 
vakantiegangers weer volop in de hecti-
sche routine van voor de vakantie. Daarom 
concluderen de wetenschappers van de 
Universiteit van Tel Aviv: ga vaker een paar 
dagen weg!

SPIERPIJN VERMINDEREN 
EN LEVENSDUUR 
VERHOGEN?

Wat is de beste manier om spierpijn 
na een zware training te verminderen? 
Experts raden rust aan. 
Volgens een recente studie hebben 
pijnstillende middelen, zoals aspro’s 
en aspirines weinig effect op spierpijn 
die enige tijd na een zware workout 
ontstaat. Spieren hebben ongeveer 
48 tot 96 uur nodig om te herstellen 
van een zware training. Tip: Wilt u uw 
levensduurverwachting met meer dan 
5 jaar positief beïnvloeden, doe dan 
iedere week minimaal twee training met 
spierversterkende oefeningen.

Het was al bekend dat matig intensieve 
lichaamsbeweging een goede manier 
is om de kans op hart- en vaatziekten te 
verminderen. Nu hebben onderzoekers 
ook ontdekt dat het ons ook beschermt 
tegen 13 soorten kanker.  Lichaamsbewe-

ging helpt nog beter dan alleen afvallen. 
Mensen die in hun vrije tijd matig of 
intensief bewegen, hebben veel minder 
kans op 13 van de 26 kankersoorten die 
werden onderzocht., dan mensen die 
een sedentair ofwel zittend leven leiden. 
Onderzoekers van het Amerikaanse 
Kankerinstituut onderzochten de hoeveel-
heid beweging en het vóórkomen van 
kanker bij 1,4 miljoen deelnemers. Ze 
ontdekten dat lichaamsbeweging de 
beste bescherming bood tegen adeno-
carcinoom in de slokdarm (42 procent 
minder kans) gevolg door leverkanker (27 
procent), longkanker (26 procent) en nier-
tumor (23 procent). Naar schatting leidt 
wereldwijd 31 procent van de mensen 
een zittend, inactief leven. 

Bron: JAMA Internal Medicine 2016

Ontstekingen blijken een grote rol te 
spelen bij veel chronische gezondheids-
problemen zoals hartziekte, diabetes, 
alzheimer en bepaalde kankersoorten. 
Wetenschappers benoemen nu 5 
voedingsmiddelen die ontsteking kunnen 
voorkomen, en zelfs kunnen genezen als 
het proces al begonnen is. 
Alle groeten en fruitsoorten die polyfe-
nolen (antioxidanten) bevatten, bieden 
bescherming tegen ontsteking, aldus 
onderzoekers van het Instituut voor 
Veroudering & Chronische Ziekten van de 
Universiteit van Liverpool. 

Maar er zijn er vijf die extra rijk zijn aan 
deze micronutriënten. 

Dat zijn: 
• Uien
• Kurkuma
• Blauwe druiven
• Groene thee
• Acaibessen

Deze vijf zouden bij iedereen op het 
menu moeten staan, zeggen de onder-
zoekers.  Maar als mensen ouder worden 
en vatbaarder worden voor chronische 
ontsteking zijn ze nog belangrijker. 
Oudere mensen kunnen ook overwegen 
om resveratol  (een polyfenol dat vooral 
in de schil van de blauwe ruiven zit) en 
curcumine (dat in kurkuma zit) aan de lijst 
toe te voegen. 
Bron: British Journal of Nutrition 2016 
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WAAROM?
Een meer plantaardig en minder dierlijk voedingspatroon heeft positieve 
gezondheidseffecten. De commissie van de Gezondheidsraad concludeert 
dat overtuigend is aangetoond dat het eten van groente en fruit, het risico 
op coronaire hartziekten en beroerte verlaagt. Ook sluit het gunstige 
effect van groente en fruit op de bloeddruk aan bij het lagere risico 
op beroerte. De consumptie van fruit hangt bovendien samen met 
een lager risico op diabetes en darm- en longkanker. Fruit bevat  
weinig calorieën en veel voedingsstoffen.

Gedroogd fruit heeft een gunstig effect op het cholesterol 
in het lichaam. Dit komt door de  antioxidanten, die 
het goede cholesterol (HDL) beschermen en een 
ontstekingsremmende werking hebben.

WAT?
Fruit is de verzamelnaam voor eetbare vruchten. Ze worden meestal rauw gegeten 
en smaken zoet of zuur. Plantkundig gezien is een vrucht het eetbare deel van 
de bloem of wat zich daaruit ontwikkelt na bevruchting. Sommige vruchten 
worden ook tot de groenten gerekend, zoals de tomaat, paprika, aubergine en 
komkommer.

Er bestaan veel fruitsoorten en fruit kan worden verdeeld over 5 categorieën:
 ◆ Zacht fruit, zoals bessen, aardbeien en druiven
 ◆ Steenvruchten, zoals kersen, abrikozen, pruimen, perziken en nectarines
 ◆ Pitfruit, zoals appels en peren
 ◆ Citrusfruit,  zoals sinaasappels, citroenen en mandarijnen
 ◆ Ander exotisch fruit, zoals bananen, kiwi’s en ananassen

Onder fruit valt naast vers fruit ook gedroogd en ingeblikt fruit.

HOE?
Nederlanders eten gemiddeld zo’n 90 gram (mannen) tot 120 gram (vrouwen) fruit per dag. Het advies is om minimaal 2 porties 
(200 gram) fruit per dag te eten en fruit niet te vervangen door sap. Dit bevat namelijk vaak minder voedingsstoffen en niet alle 
goede bestanddelen van het fruit. Nederlanders eten het liefst appels, sinaasappels, bananen en mandarijnen. Aardbeien, kiwi’s 
en druiven nemen in populariteit toe. 

Gedroogde vruchten, zoals pruimen, vijgen, abrikozen, druiven, bananen en dadels 
zijn gezonde vervangers voor snoep. Door het drogen verdwijnt helaas wel alle 
vitamine C uit het fruit. Maar er zitten nog genoeg voedingsstoffen in om gedroogd 
fruit gezond te kunnen noemen. Het is rijk aan vitamine B1, vitamine B6, foliumzuur, 
ijzer, magnesium, koper en kalium. Daarbij zijn veel gedroogde vruchten, zoals vijgen, 
pruimen en abrikozen, rijk aan voedingsvezels.

Je kunt gedroogd fruit overal eten: tijdens het werk, in de auto en op de bank voor de 
televisie. Gedroogde vruchtjes zijn ook heerlijk in een bakje magere yoghurt.

FRUIT EN VRUCHTEN


