Lezmg dokter Hendrlk Cammu over gezonde voedlng

"Te veel gezond eten is ook ongezond

Vraagt u zich ook weleens af wat u nog mag eten en wat u beter laat om

gezond te bluven" Kom op woensdag 21 november lmsteren naar dokter

Hendrik Cammu tljdens de Open themadag voor senioren.in cc Déurne.

' Hu vertelt over ‘Gezond ouder, worden en geeft al twee belangruke tlps
Te veel van hetzeifde is noout goed En probeer veel te bewegen!” b B

g, ol Dokter Hendnk Cammu is gynaeco-
loog en hoogleraar aan dé’ Vrije Uni-
versiteit Brussel (VUB) Hij schrijft ook

- artikels en boeken en probeert zo de

9 medlsche wetenschap dlchter bij de.

‘te verdurd 'luken

mensen te'brengen. U kent hem mhis-
schien nog van zijn medische rubriek
in het televisieprogrammaDe Laatste
Show. “We worden tegenwoordlg s
overladen ‘met gezondheidstips.: Men-
sen vragen mij letterlijk ‘wat moeten
we nu nog geloven, dokter?' Daarom
heb |k een voordracht gemaakt rond

3 gezonde voeding, waarbij ik vanult

mljn ervarlngen enkele zaken probeer
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De Zléken_kas

Vooi de lezing van Dr2Cammu. -
brengeni:Luc'Caals-en Erik:Goris. de
toneelvoorstellmg De Ziekenkas'.
In-de wathtzaal van een'ziekenkas ::
passeren veel wachténdé mensen

de revue.:Een bergepsmilitair,'éen
homo, een prostituee, een simpele
jongen, een toekomstige bruud een
roddeltanté, eén behanger, 7. 7 757
leder zijn leven, zijn verhaal zZijn v
lach en zijii traans Soms hilarisch
dan‘weerontroerend, maar allemaal: -
heel herkenbaar. . e ¥

Wat is gezonde voeding?

“Het belangrijkste is dat u met mate
en gevarieerd eet. Gezonde voeding
bestaat uit alle noodzakelijke ingre-
diénten: eiwitten, suiker, vet, mine-
ralen en vitaminen. Probeer zoveel
mogelijk fruit;, groenten ‘en granen
te eten en overdrijf niet met suiker,
zout, vet en alcohol..Let op: u.wordt
ook dik van te veel ‘gezonde’ voe-

|n

ding. Variérenis het gezondste!

Waarover gaat uw lezing?
“Ik probeer:de mensen inzicht te
geven in het belang van gezonde voe-

ding en voldoende beweglng en wat ]

dat betekent voor de i smaar euder
wordende Vlammg Ondanks veel
doemberichten wordt elke Vlaming
gemlddeld 80'jaar. Ik geef in-de voor-
dracht enkele gezondheidstips, maar
geén kookadvies.”

U weerlegt ook enkele
vooroordelen.

“Erbéstaan:veel foute studies en
dwaze adviezen rond voeding.-lk -
probeer het een en ander te kaderen
en te weerleggen:Koffie is bijvoor--:-
beeld hélemaal niétzo slécht-als ui
vaak-hdort:Recentonderzoek zwakt
de gedachte af dat'verzadigde vétten:
en boter-hart- en vaatziekten zouden

bevorderen. ledereen-heeft de mond

vol van vitamine D en omega 3, maar
de Wetenschap slaagt er niétinoms .
één duidelijk’ gezondheidsvoordeél
van'die bestanddelen te vinden?:
Farn ie0s] e reaposn fun o
Wat is ‘n"aaStfvoeding R
nog belangrijk?:~+ . <t -
“Zotg dat u een u:tgebreld sociaal
netwerk: hebt Familie; vrienden -
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Programma

Deuren open
Verwelkoming

3 uur
13.20 uur
13.30 uur
14.30 uur
15 uur

Pauze

“Het belangrljkst
datj je met mate
en gevarieerd eet”

en kennissen zijn het beste middel :
tegen eenzaamheid: Vanzelfsprekend
hebben roken, veel alcohol.en:obe- -
sitas een negatieve invioed op onze
levensduur. Naast gezonde voeding
is het:belangrijk om veel te bewegen.
't Is niet %moeil-iik"'en' -d‘é‘\idordelén "2ijr’1’
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tudens mijn voordracht. (B Ee
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‘Openthemadag sénioren::~ .7
‘Gezond ouder worden’
ccDeurne= == g
‘Frans Messmgstraat 36
Inschrijven verplicht via i
tel. 03360 85 50 of «ir:x ¢+ sttt
ccdeurne@stad.antwerpen: ibes: Z‘
-Schijf tijdig in, want het: aantal i
plaatsen.is beperkt S HUN
gratis< - -
W0'21/11 van 13 tot 18 uur-:=ix. £
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Voorstelling ‘De Ziekenkas’ met Luc Caals en Erik Goris

Lezing Dr. Hendrik Cammu ‘Gezond ouder worden’

Gelegenheid om vragen te steilen

16.30 uur
' r Einde

Receptie met hapje en drankje
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