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Gedragsverandering - Deel 2
In de vorige blog schreef ik over motivatie: wat is het en hoe kom je eraan? Je kon erin lezen dat we voor (duurzame) gedragsverandering een aantal fasen moeten doorlopen, vaak gepaard met hobbels op de weg die we trotseren met vallen en opstaan.. Zoals beloofd volgen hier een aantal concrete tools en oefeningen die je kunt toepassen om het proces naar verandering –ietwat- makkelijker te doorlopen. 

 





Motivatie - Wat is het, en beter nog, hoe kom je eraan?
Motivatie: een onderwerp waar ik als diëtist niet omheen kan. Want, hoe gemotiveerder je bent om je patronen daadwerkelijk te veranderen, hoe groter de kans op (duurzaam) resultaat. Dat moge duidelijk zijn. 

Als ik aan degene die tegenover mij zit vraag of deze gemotiveerd is, dan krijg ik daar vaak een positieve reactie op. Natuurlijk is er motivatie, want wie wil er nou niet fitter, gezonder en vitaler door het leven?! Het klinkt zo simpel; ik wil wat, dus ik ga het doen. In de praktijk blijkt het echter een stuk gecompliceerder. Lees hier meer over motivatie en het proces van gedragsverandering! 

 





Eerste Hulp bij Hypercholesterolemie 
Voeding kan een enorme rol spelen bij verbeteren van bloedwaarden en terugdringen of voorkomen van medicatie en aandoeningen. Is het onvermijdelijk om te moeten speuren naar light- en 0% vet producten? Ik kan je geruststellen: dit is zeker niet het geval. Weten wat je zelf kunt doen om je cholesterolwaarden op peil te krijgen? Lees dan snel verder! 





Hoe kan ik duurzamer eten?
Duurzamere keuzes maken: er is (gelukkig) steeds meer aandacht voor. Maar wat betekent dat nou eigenlijk? En misschien nog belangrijker: hoe doe je dat?!  





Gezondheid in tijden van corona: 6 tips!
We leven momenteel in een bijzondere tijd. Onzeker en angstig wat betreft de verspreiding van het virus en de gezondheid van onszelf en onze naasten. We moeten er samen doorheen, hopelijk met behoud van een goede gezondheid. In tijden van corona is het dan ook extra belangrijk om vitaal te blijven en goed voor jezelf (en naasten) te zorgen, ondanks dat je thuis zit! Deze blog levert de nodige tips! 





Maatregelen Corona Virus
Wij willen zorgvuldig omgaan met jouw en onze gezondheid en houden daarom ter voorkoming van verspreiding van het Coronavirus de richtlijnen van het RIVM aan.

De spreekuren gaan daarom NIET DOOR tot 1 juni. Wanneer je in deze periode een afspraak hebt staan zullen wij contact met je opnemen. We zullen zoveel mogelijk ondervangen door middel van een telefonisch consult.






11 gezonde, houdbare voedingsmiddelen die in je voorraadkast moeten staan!
Het maken van gezondere eetkeuzes kan behoorlijk lastig zijn. Het aanpassen van je gewoonten is een zeer actief proces. Om aan je gezondere eetvoornemens te kunnen voldoen, is het ook belangrijk dát de gezonde opties voorhanden zijn.. Gezond eten vergt dus de nodige planning en voorbereiding. Zorg daarom dat deze 11 gezonde, houdbare voedingsmiddelen in je voorraadkast staan! 





Hello December
De decembermaand, met al zijn feestdagen, staat voor de deur. Geen idee hoe je deze gezond moet doorkomen en van plan om het gezonde leven in januari maar weer op te pakken?

Wellicht brengt dit blog je op andere gedachten! Lees snel hoe je gezond door de feestdagen komt én je goede voornemens daadwerkelijk omzet in actie (ook al in december)!  





Fibre it up!
Voedingsvezels zijn super belangrijk voor onze gezondheid. Bijna iedereen weet wel dat ze een positief effect hebben op onze stoelgang. Maar wist je dat vezels zelfs het risico op darmkanker, diabetes en hart- en vaatziekten verminderd?! Daarnaast zorgen ze voor een verzadigend gevoel en helpen ze daarmee bij het behouden van een gezond gewicht. Wow. Veel goeds dus, maar wat zijn vezels nou eigenlijk? En belangrijker, hoe zorg je ervoor dat je er voldoende van binnenkrijgt? Je leest het hier! 

 





7 voedingsmiddelen die in je voorraadkast moeten staan!
Gezond eten vergt de nodige planning. Het scheelt de helft wanneer de gezonde alternatieven al klaar staan in de kast. Deze 7 voedingsmiddelen zijn dan ook een must om voorradig te hebben!  





Gezond door de zomer
Zomer! Een periode van genieten en ontspannen! Vóór de zomer zijn we vaak druk bezig met gezond eten en het verkrijgen van een ‘bikiniproof’ lijf. Maar wat dan daarna? Wil jij je na de zomer nog zo fit, of nóg fitter, voelen? Lees dan snel verder! In deze blog 6 tips om de vakantieperiode op een gezonde manier door te komen!  





Eerste Hulp bij Hypertensie
Hoge bloeddruk? Met deze 6 tips kom je er vanaf! Zonder medicatie! 





Gezond Genieten
Genieten en gezond gaan heel goed samen! In deze blog een aantal lekkere en simpele suggesties, zowel zoet als hartig. Als dat geen reden voor een feestje is!?  





Eerste hulp bij Diabetes Mellitus type 2
Diabetes mellitus type 2, ofwel ‘suikerziekte of ouderdomssuiker’ in de volksmond. De kans is groot dat je iemand kent met deze chronische ziekte, of wellicht heb je het zelf. Vaak wordt gestart met medicatie, maar wat kun je nu zelf doen met voeding?





10 X Groente Genot
Met deze tips is het een eitje om dagelijks > 250 gram groente binnen te krijgen!  





Puur Vertrouwd Eten
Puur eten op een vertrouwde manier. Wat bedoelen we daarmee en hoe doe je dat? 

Lees snel verder voor 6 tips voor een puur eetpatroon!





10 Gezonde Tussendoortjes
Een gezond tussendoortje; wat kies je dan? Hierbij 10 super gezonde opties!  





Afvallen
5 Tips om definitief afscheid te nemen van je overtollige kilo’s!    








Gezonde werkplek: 5 tips 
Probeer je gezonder te leven maar maakt je werkomgeving het je lastig? Hier 5 tips!





Supermarkt Safari: Broodbeleg
Weet jij wat je precies op je boterham smeert? Ik zocht het uit!





Supermarkt Safari: Vlees
Kun je beter kiezen voor biologisch vlees? En waarom? 





Supermarkt Safari: Pesto
Wat zit er in kant- en klare potjes & pakjes? Vaak andere ingrediënten dan je verwacht. Ik ging op zoek naar een pure, eerlijke pesto variant!
	 Met video!
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			Op de hoogte blijven van Puur & Vertrouwd?


			Schrijf je in voor onze nieuwsbrief
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	Diëtistenpraktijk Pelster & Vos

Meeden 3 G

9951 HZ  WINSUM

Tel: 088-2442499

E-mail: info@pelstervos.nl
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