Gezondheid is een keuze 
Gezondheid is een keuze die je iedere dag kunt maken. Het begint natuurlijk in de supermarkt. Het ontbreekt daar echt niet aan gezonde voedingsmiddelen. Alleen is het jammer dat men daar ook makkelijk in de verleiding wordt gebracht met gemaksvoedsel.   De schappen liggen er vol mee. Als we de ongezonde producten weg zouden nemen dan zou het allemaal een stuk gemakkelijker worden. Het tv-programma Obese helpt hier natuurlijk wel een handje. Door die mensen te trainen en leren gezonde keuzes te maken zie je resultaat. Het is alleen Jammer dat de trainers belachelijke oefeningen doen met deze proefpersonen, werkelijk onverantwoord en zeker geen reclame voor onze branche. Maar ja kijkcijfers zijn natuurlijk niet onbelangrijk. We zien dat naast voeding ook beweging heel belangrijk is. Met meer dan 50% mensen met overgewicht in Nederland mogen we concluderen dat dit een belangrijke focusverandering is. Het blijft dan ook moeilijk in een wereld waar alles snel en gemakkelijk te krijgen is om gezondheid na te streven. Veel ouders werken allebei en hebben dus minder tijd om hier aandacht aan te besteden. Koken met verse producten is tijdrovend en ontbijten met de kinderen is er niet meer bij. Kijk maar wat er in de broodtrommels van kinderen op scholen zit. Geen brood dus!
Gezondheid is hot en de reclame speelt er handig op in. Alsof een beker fruitontbijt gezond is? Claims die op de etiketten worden geplakt misleiden de consumenten. Het wordt ons dus moeilijk gemaakt de juiste keuzes te maken. 

Zo tegen het einde van het jaar is het weer tijd om de balans op te maken. Als je het vraagt aan een willekeurig persoon op straat dan wil die het liefst gezonder zijn, fitter worden, beter in zijn vel zitten en stoppen met roken. Dit blijven de belangrijkste voornemens ook voor 2012.

Toch doen de meeste mensen er niks aan of lukt het niet om het langdurig vol te houden. Ervoor kiezen om fitter te zijn heeft als gevolg dat je tijd moet vrij maken om te sporten en daar ook je voeding op moet aanpassen. Als je het moeilijk vindt om dit op eigen houtje te doen is er tal van mogelijkheden. Kies ten eerste iets wat je leuk vind en doe het bij voorkeur met iemand samen of in een groep gelijkgestemden. Kies een sportactiviteit die ook werkelijk resultaat oplevert. Stel vervolgens haalbare doelen. Stel dit niet uit tot morgen maar begin vandaag nog! Zoek een professionele begeleider met veel ervaring.

Wil je die doelen bereiken in 2012, dan vraagt dat om een leefstijlverandering, dan gaat het om het maken van andere keuzes, ieder moment van de dag.

Ik hoop dat U een keuze maakt voor een gezond en sportief nieuw jaar.
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