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“ffectieve gedragsverandering in 5 stappen

De drienoek op zijn kop

24 oktober 201/
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https://www.youtube.com/watch?v=PirFrDVRBo4

System 1 System 2

Intuition & instinct Rational thinking
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REVISED AND EXPANDED EDITION

/ NEWYORK
TIMES
\ BESTSELLER |
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The Hidden Forces That .S'/u//)(' Our Decisions

Even the most analytical thinkers are predictably
irrational; the really smart ones acknowledge and
address their irrationalities.

Dan Ariely




George Lakoff Byron Sharp Richard Thaler









5 belangrijke vragen



Stap 1
Fen of twee modellen?






happiness

PARADOX OF CHOICE

LESS IS MORE - TOO MUCH CHOICE IS STRESSFUL

choices






Stap 2
Fen drienoek?
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Moderate to intense physical activity

8 houwrs of work with at least 30 minutes of rest.

Cwm/ qom N\

8 howrs of sleep & night (More necessary for children than for adults). take naps

wsical activity and rest face of the Iberoamerican Nutrition Foundation T) pyramid of healthy lifestyles. The images
FIGURE 2 Physical activity and rest f f the Iberoamerican Nutrition Foundation (FINU y s
of the FINUT pyramid were previously registered as a trademark by the FINUT.




. Eatwell Guide
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Check the label on
packaged foods Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable food.
Caoveervng 150 ovesns It shows how much of what you eat overall shoukd come from each food group.

Water, lower fat

) q / milk, sugar-free

Choose foods lower d > S bl ‘ [ ' ¢ - C(:\lf’-r;f\cll:fdlnq

in fat, sak and sugars ,&‘5. o~ . e, ton and coffes
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Limit frudt juics
anclior amoothies
1o a tolal of
150mi & cay

Choose unaaturated oils
o and use in small amounts
. X ouleas
. . <85, 2 portieng of custainaoey
Eat loss often and N gy 10 01wtk ¢ ol Sl 166
in smal amounts
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Per day ‘ 2000kcal ' 2500kcal = ALL FOOD + ALL DRINKS
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BRUG Y-TALLERKENEN

1/5
IDIN HVERDAG
Y-tallerkenen ger det nemmere for dig at KOD, FIERKRA, FISK,

“’ spise sundere og leve efter kostradene. AGELLEROST

dranken
groente
en fruit
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GRONSAGERELLER FRUGT KARTOFLER, FULDKORNS-
BROD, FULDKORNSRIS ELLER
FULDKORNSPASTA

brood,
graanproducten
en aardappelen
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»Driehoek is gekend (TNS, 201 3):

|8 % NOEMT VANDAAG SPONTAAN DE
VOEDINGSDRIEHOEK

73 % HERKENT VANDAAG DE VOEDINGSDRIEHOEK
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Stap 3
Business as usual?
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DE ACTIEVE VOEDPINGSPRIEHOEK
om dogo"jk: | tio ¢ en en voldoende te bewegen
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LICHAAMSISBEWEGING

volwosrsenem
minatens 20 minvten
Ninderen en jongeres:
minstens 60 minvien
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Mackerel
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Q Pascale Naessens

De oude voedingsdriehoek op zijn
kop: dit voelt aan als een
overwinning

20-09-17, 06.00u - Pascale Naessens

Pascale Naessens is auteur van gezondheidskookboeken.




oPINE  \/ergeet de oude
voedingsdriehoek: draai hem
ondersteboven!

Professor Patrick Mullie is al lang een criticus van het
voedingsadvies dat we krijgen. Wat zegt hij nu over de
nieuwe 'voedingsdriehoek'? Drie groepen zullen niet blij
Zljn: de voedingsindustrie, de melklobby en de
voedingsgoeroes. En dat is een goede zaak.

Patrick Mullie

Patrick Mullie is hoogleraar voeding aan de Erasmushogeschool en
Vrije Universiteit Brussel.




Stap 4
Nuance of duidelijkheid?



& - (C 8 Secure https://cocacolabelgium-stage.coke.com/nl/gezondheid/evenwichtige-voeding/
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Belgium
& Luxembourg
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Home | Producten ‘ Gezondheid | Duurzaamheid | Gemeenschap ‘ Ons Bedrijf | Blog ‘

Evenwichtige voeding

De voedingsdriehoek

Goede voedingsgewoonten berusten op eenvoudige uitgangspunten en gezond verstand: evenwicht, afwisseling
en matigheid.

DE ACTIEVE VOEDINGSDPRIEHOEK

om dogelijk: cvonwichﬁg te eten en voldoende te bewegen

MELKPRODUCTEN EN

2« % plozen
I = 1 sneden kaay
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GRAANPRODUCTEN

€ - 12 sneden brein broed
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LS liter drinken
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Pers ‘ FAQ ‘ Contact

«; Share € E-mail Iy Print

Twitter

TweetS door @CocaColaBE

Coca-Cola Belgié

@CocalColaBE nl

WIN tickets voor de SOLDOUT
#CocaCola AB Sessions show met
@StGrandson op 15/03! <7 Surf
snhel naar facebook.com/St.Grandson/
#ABconcerts
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VOEDINGSDRIEHOEK

"Simplistisch en ongenuanceerd"™: vlees- en
voedingsindustrie niet mals voor
vernieuwde voedingsdriehoek

19-09-17, 17.19u - Redactie - Bron: Belga

De nationale beroepsvereniging van slachthuizen en uitsnijderijen
Febev vindt de vernieuwde voedseldriehoek die het Vlaams
Instituut Gezond Leven voorstelde “simplistisch en
ongenuanceerd”. De organisatie is niet de enige die bedenkingen
heeft.
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Stap 5
Impliciete elementen?
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DE EVENWICHTIGE VOEDINGSDRIEHOEK
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That's all.

| et’s talk.

Koen Thewissen
koenthewissen@wearedaniel.com

0032(0)486259220
@koenthewissen
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