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INLEIDING

Beste ouders en familie,

Het groeiproces en de algemene ontwikkeling van een kind zijn afhankelijk van
gezonde eet- en leefgewoonten. Een gezond en gevarieerd voedingspatroon dat
voldoende energie, vocht, vezels, vitaminen en mineralen aanbrengt, is daarom van
groot belang voor kinderen. De voedingsgewoonten die een kind op jonge leeftijd
aanleert, vormen immers een goede basis voor later.

Deze brochure gaat dieper in op de algemene richtlijnen voor gezonde voeding bij
peuters, kleuters, kinderen en jongeren. Elke leeftijdsgroep heeft andere behoeften
en dit zal verder in deze brochure besproken worden. Vanaf de leeftijd van 18 jaar
gelden de adviezen volgens de actieve voedingsdriehoek voor volwassenen.

Het is niet altiid even gemakkelijk om de theorie ook effectief in de praktijk
om te zetten. Sommige kinderen lusten niet veel waardoor variatie in de
voeding ontbreekt. Andere kinderen snoepen teveel tussendoor en eten
dan weer minder aan tafel, terwijl broer of zus alles lijkt te eten zonder enig
tegenpruttelen. Elk kind is uniek en dit merkt u ook wel eens aan tafel.
Het laatste deel van deze brochure tracht een aantal tips te geven om uw kind toch
zo gezond mogelijk te laten eten. Met enige verbeelding en creativiteit komt u vaak
tot een verrassend resultaat. Veel succes!
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VOOR DE KINDEREN

Gezond eten

Hallo!

Weet jij wat gezonde voeding is? En weet je ook waarom je elke dag gezond moet
eten? Misschien heb je al eens gehoord over de voedingsdriehoek of ken je deze van
op school. De voedingsdriehoek toont hoe je gezond kan eten, elke dag opnieuw.
Gezonde voeding heb je immers nodig om te kunnen leven.

DE ACTIEVE VOEDINGSDRIEHOEHR
om dgelijka evenwichﬂg te eten en voldoende tfe bewtgen

Bron: Vigez




Waarom is de voedingsdriehoek een driehoek?

De voedingsdriehoek is een driehoek die in verschillende vakjes is opgedeeld. In elk
vakje zitten verschillende dingen die je kan eten, we noemen het voedingsmiddelen.
Onderaan de driehoek zijn de vakjes groter dan bovenaan de driehoek. Dat komt
omdat je veel meer voedingsmiddelen uit het onderste vakje nodig hebt dan uit
het bovenste vakje. Als je heel goed kijkt, zie je dat het puntje van de driechoek
los staat van de andere vakjes. Het zweeft er een beetje boven. In dit vakje zitten
voedingsmiddelen die niet echt gezond zijn zoals snoepjes, frietjes, chocolade,
ijsjes,... Voedingsmiddelen uit dit vakje heb je niet elke dag nodig, maar af en toe
mag je er wel eens iets van eten.

Bekijk de voedingsdriehoek als een puzzel, waarbij elk vakje een puzzelblok is. Elke
dag zou je iets moeten eten uit elk vakje. Doe je dit niet, dan moet je het puzzelblokje
uit je driehoek halen. Je zal zien dat je driehoek daardoor in elkaar valt. Zo weet je
dat je volgende keer nog iets beter je best moet doen om gezond te eten, maar je
bent alvast goed op weg!

Wat zit er nu precies in elk vakje van de driehoek?

Elk vakje van de driehoek is anders. Je mag ze dan ook niet met elkaar gaan
ruilen. Als je graag fruit eet, maar niet zo graag groenten, mag je het vakje
van de groenten niet gaan vervangen door fruit. Maar waarom is dit juist?
In elk vakje zitten voedingsmiddelen en deze voedingsmiddelen bestaan uit kleine
stofjes, we noemen het voedingsstoffen. Deze voedingsstoffen houden je lichaam
gezond, omdat ze elk een eigen taak in je lichaam hebben. Er zijn in totaal vier
verschillende soorten voedingsstoffen:
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Brandstoffen (koolhydraten en vetten) kan je je voorstellen als een vuurtje. Ze
zorgen ervoor dat je lichaam lekker warm blijft en verder leveren ze veel energie.
Deze energie gebruikt je lichaam om te ademen en je hartje te laten kloppen. Je
gebruikt deze energie ook om te bewegen en te sporten zoals voetballen, dansen,
fietsen, buiten spelen, ...

Bouwstoffen (eiwitten en calcium) kan je vergelijken met bakstenen of
legoblokjes. Van bakstenen en legoblokjes kan je een huis bouwen. Met deze
bouwstoffen bouw je geen huis, maar wel je lichaam. Ze zorgen ervoor dat je kan
groeien en dat je sterke botten krijgt.

Beschermstoffen (vitaminen en mineralen) kan je voorstellen als een paraplu.
Ze gaan je lichaam beschermen tegen ziekten. Zo zal je minder snel ziek worden.

Reinigende stoffen (water en voedingsvezels) kan je voorstellen als een
keerborstel. Ze houden je lichaam vanbinnen netjes.

Nu weet je al dat je voedingsstoffen nodig hebt en dat deze in voedingsmiddelen
zitten. Maar hoeveel van deze voedingsmiddelen heb je eigenlijk nodig op een dag?
Hoeveel water en melk moet je op een dag drinken? Mag je een glas fruitsap drinken
in de plaats van een stukje fruit te eten? Hoeveel keer in de week moet je vis eten?
Je vindt de antwoorden terug bij elk vakje van de driehoek.




Beweging

Het onderste vakje van de driehoek bevat geen voedingsmiddelen. Het is het vakje
van de lichaamsbeweging. Bewegen is gezond en heb je elke dag nodig! Daarom dat
het ook bij de voedingsdriehoek hoort. Je zou een uurtje per dag moeten bewegen.
Dit uurtje mag je spreiden over de dag. Met beweging bedoelen we buiten spelen,
naar school fietsen, wandelen, dansen, de trap nemen of andere activiteiten zoals in
een jeugd- of sportvereniging.

Water

Je lichaam bestaat voor een groot deel uit water. Daarom dat dit het grootste vakje
van de driehoek is. Het is dan ook zeer belangrijk dat je voldoende water drinkt per
dag. Als je ziek bent of als het buiten warm weer is of je bent aan het sporten, dan gaat
je lichaam zweten. Op die manier verliest je lichaam vocht. In deze omstandigheden
dien je nog een beetje meer te drinken.

In het vakje van water horen alle ongesuikerde dranken thuis. Dat zijn kraantjeswater,
flessenwater, bruisend water, thee op basis van kruiden en zoutarme bouillon. Als je 6
jaar bent of ouder mag je 1 tasje koffie drinken per dag. Koffie bevat cafeine. Cafeine
is een stof waarvan je een beetje zenuwachtig kan worden. In kleine hoeveelheden
kan dit geen kwaad.
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Light frisdranken zijn frisdranken zonder suiker. Als je 6 jaar bent of ouder mag je 1 tot
2 glazen light frisdrank drinken per dag. De hele dag door light frisdrank drinken is niet
gezond. Het blijft nog steeds de bedoeling om voornamelijk water te drinken.

Andere dranken zoals melk, soep, groentesap en fruitsap behoren niet tot het vakje
van water. Ze horen in een ander vakje thuis, maar ze leveren ook vocht. Naast vocht
zitten er in melk ook nog bouwstoffen en beschermstoffen. Ook in soep, groentesap en
fruitsap zit vocht, maar ook nog vitamientjes of beschermstoffen.

Frisdranken, cola, gesuikerde melkdrankjes zoals chocomelk en Fristi horen thuis in
het vakje van de restgroep. Dat is het vakje dat bovenaan de driehoek zweeft. Deze
dranken bevatten veel suiker en kunnen er voor zorgen dat je gaatjes in je tanden krijgt.

Hoeveel water moet je per dag drinken?

Hoeveel? Aantal glazen (1 glas = 150 ml)

1,5 - 3 jaar 0,5 liter 4 glazen
3-6jaar 0,5-1 liter 4 - 8 glazen
6 -12 jaar 1,5 liter 10 glazen
12 - 18 jaar 1,5 liter 10 glazen
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Aardappelen en graanproducten

Naast water is dit het grootste vakje van de driehoek. Dat komt omdat aardappelen
en graanproducten een brandstof zijn voor je lichaam. Als je heel veel beweegt, krijg
je veel honger. Dan heb je veel van deze voedingsmiddelen nodig.

In dit vakje horen de aardappelen en graanproducten thuis zoals brood, rijst,
deegwaren en ontbijtgranen. Je kan het best kiezen voor bruin brood, volkoren rijst
en volkoren deegwaren, omdat deze meer vezels bevatten dan de witte soorten.
Vezels houden de darmen gezond en zorgen er voor dat je gemakkelijk naar het
grote toilet kan gaan. Dit zijn de reinigende stoffen.

Frietjes en kroketjes worden gemaakt van aardappelen, maar toch horen ze niet in
dit vakje thuis. Frietjes en kroketjes zijn niet zo gezond omdat er veel vet in zit. Ze
horen bij het zwevend vakje, de restgroep. Eén keer om de twee weken, mag je wel
eens frietjes of kroketjes eten.

Hoeveel aardappelen en graanproducten moet je per dag
eten?

Aardappelen Graanproducten

1,5 -3 jaar |1 - 2 stuks gekookte aardappel(en) 50 - 100g 1 - 3 sneden bruin brood
3-6jaar |1 -4 stuks gekookte aardappel(en) 50 - 200g |3 - 5 sneden bruin brood

6-12jaar |3 -4 stuks gekookte aardappelen 210 - 280g 5 - 9 sneden bruin brood

12 - 18 jaar | 3,5 - 5 stuks gekookte aardappelen 240 - 350g | 7 -12 sneden bruin brood
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Groenten

Groenten bestaan uit allerlei vitamienties en mineralen (of beschermstoffen)
en vezels (of reinigende stoffen). Ze zijn heel belangrik voor je lichaam. Er
ziin veel verschilende soorten groenten. Kan je er een aantal opsommen?
Groenten kunnen verschillende kleuren hebben, namelijk groen, rood, oranje, geel tot zelfs
paars. Bovendien smaken ze ook allemaal anders. Hoe komt dit nu toch? Elke groentesoort
heeft een aparte kleur, smaak en vorm omdat ze allemaal andere beschermstoffen
bevatten. Daarom is het belangrijk dat je verschillende soorten groenten eet. Elke dag
dezelfde groenten eten is niet zo'n goed idee. Je lichaam heeft afwisseling nodig.

Spruitjes en witloof hebben een bittere smaak en vind je meestal niet zo lekker als je ze
voor een eerste keer proeft. Blijf er van proeven en je zal zien dat je ze na een tijdje wel
lekker gaat vinden.

Verse groenten en diepvriesgroenten zijn gezond en lekker. Soms zitten groenten ook in
een blik of in een glazen pot. Deze groenten bevatten (veel) zout en minder vitamientjes,
waardoor je ze beter niet zo dikwijls kan eten. Af en toe mag, maar niet elke dag.

Wist je dat groenten ook heel lekker zijn tussen de boterham? Of als tussendoortje?

Hoeveel groenten moet je per dag eten?

\ Hoeveel? \Aantal groentelepels (1 groentelepel = 50g)
1,5 -3 jaar 50 - 100g 1 - 2 groentelepels
3 -6 jaar 100 - 1509 2 - 3 groentelepels
6 -12 jaar 250 - 300g 5 - 6 groentelepels
12 - 18 jaar 300g 6 groentelepels

1"
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Net zoals bij de groenten, bestaat fruit uit allerlei beschermstoffen en reinigende stoffen.
Toch mag je fruit niet vervangen door groenten of andersom. Ook fruit bestaat uit allerlei
verschillende kleuren en vormen en smaakt helemaal anders dan de groenten. Zo merk
je dat de beschermstoffen in fruit andere stoffen zijn dan de beschermstoffen in groenten.
Kort gezegd komt het er op neer dat je zowel groenten als fruit moet eten.

Vers fruit is het beste, omdat er meer vitamientjes, mineralen en vezels inzitten.
Gedroogd fruit is ook gezond, maar bevat meer suiker dan vers fruit. Eet dus niet teveel
gedroogd fruit. Een handjevol rozijntjes of ander gedroogd fruit is voldoende en kan je
bijvoorbeeld eten als tussendoortje. Fruit is ook heel lekker als beleg bij de boterham,
bijvoorbeeld appelmoes, gestoofde peren, aardbeien, schijffies banaan of appel,...
Eet je niet graag fruit, maar drink je wel graag fruitsap zoals sinaasappelsap, appelsap of
vruchtensap? Eén glas fruitsap per dag mag, maar ook niet meer. In fruitsap zit namelijk
evenveel suiker als in frisdrank, maar in fruitsap zitten ook vitamientjes en in frisdrank
niet. Fruitsap is daarom gezonder dan frisdrank. Als je er veel van drinkt, is het niet meer
gezond. Je zou nog steeds elke dag een stukje vers fruit moeten eten, anders krijgt je
lichaam niet genoeg van de beschermstoffen en reinigende stoffen binnen.

Hoeveel fruit moet je per dag eten?

1,5-3jaar 1 stuk fruit (= 125 g)

3-6jaar 1 - 2 stuk(ken) fruit (= 125 - 250 g)
6 -12 jaar 2 stukken fruit (= 250 g)

12-18 jaar 3 stukken fruit (= 375 g)
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Melkproducten en calcium verrijkte sojaproducten

Melk en melkproducten zoals kaas, yoghurt en platte kaas heb je nodig omdat er veel
bouwstoffen inzitten. In melk en melkproducten zit namelijk veel calcium. Dit is een
speciale bouwstof die er voor zorgt dat je sterke botten krijgt. Zo zal je bijvoorbeeld
minder snel een been breken wanneer je valt. In melk en melkproducten zitten ook
veel eiwitten die je nodig hebt om te groeien. Naast deze bouwstoffen zitten er in
melk en melkproducten ook beschermstoffen (vitamientjes).

Wanneer je ouder bent dan 4 jaar, mag je halfvolle melk drinken. Ben je jonger dan 4
jaar? Dan moet je volle melk drinken. In volle melk zit meer vet. Dit heb je nodig om
goed te kunnen groeien.

Fristi, chocomelk of andere zoete melkdrankjes zijn lekker omdat ze zoet smaken.
Er zit veel suiker in deze drankjes. Teveel suiker kan gaatjes in je tanden maken.
Daarom mag je slechts af en toe een suikerrijk melkdrankje drinken. Kies voor puur
natuur, lekker koel en ongezoet. Je kan dit eventueel wel op smaak brengen met
vers fruit.

Als je een lactose-intolerantie hebt, verdraag je geen melksuiker of lactose. Je
krijgt dan buikpijn, soms ook diarree, na het drinken van melk of het eten van een
melkproduct. Als je allergisch bent voor koemelkeiwit, verdraag je ook geen melk
en melkproducten. Je krijgt dan verschillende klachten zoals diarree, braken,
huiduitslag,... Om er toch voor te zorgen dat je voldoende calcium binnen krijgt (wat
goed is voor sterke botten), vervang je de melk door sojamelk waaraan calcium is
toegevoegd (bij lactose-intolerantie en koemelkeiwitallergie) of door lactosevrije melk
(bij lactose-intolerantie).

13
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Hoeveel melk en melkproducten moet je per dag eten en/of
drinken?

Melk Kaas*

1,5 - 3 jaar |4 bekers volle melk (500 ml) 2 sneetje kaas (10g)

3-6jaar |4 bekers volle/halfvolle melk (500 ml) | %z - 1 sneetje kaas (10-20g)

6 - 12 jaar |3 kleine glazen halfvolle melk (450 ml)| 1-2 sneetjes magere kaas (20-40g)
12 - 18 jaar | 3-4 kleine glazen halfvolle melk 2 sneetjes magere kaas (40g)
(450-600 ml)

* Een portie kaas mag je vervangen door een glas melk of een melkproduct.

Viees, vis, eieren en vleesvervangers

Het vakje van vlees, vis en eieren bestaat uit beschermstoffen, maar vooral
bouwstoffen. De bouwstoffen verschillen van de bouwstoffen van het vakje van de
melk en melkproducten. De bouwstoffen bij vlees, vis en eieren zorgen ervoor dat je
goed kan groeien en dat je sterke spieren krijgt.

Vlees heb je bijna elke dag nodig, maar een klein stukje mager vlees volstaat. Twee
keer in de week eet je best een stukje vis in plaats van vlees. Er bestaan verschillende
vissen, dus als je een bepaalde vis niet zo lekker vindt, probeer je best eens een
andere. Misschien zit er toch een visje bij dat je wel lust. Wist je dat je van vis ook
heel erg slim wordt?

Sommige mensen kiezen er voor om geen vlees of vis te eten, we noemen dit
vegetarisme. Doordat je geen vlees of vis eet, mis je natuurlijk vele bouwstoffen en
beschermstoffen. Deze stoffen moet je dan uit andere voedingsmiddelen gaan halen,
zoals bijvoorbeeld vleesvervangers of peulvruchten.
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Als je dit op een juiste manier doet, is er geen enkel probleem. Hoe je dit juist kan
doen, kunnen je ouders verder in deze brochure lezen.

Hoeveel vlees, vis, eieren en vervangproducten moet je per
dag eten?

Vlees(waren) en | Vis Max. aantal |Vlees- Peulvruchten
gevogelte rauw eieren vervangers | (droog
rauw gewogen* | gewogen* | per week gewogen)
1,5-3jaar 25-50g 25-50g |1ei 25-50¢g 1 -2 eetlepel
(15-309)
3 -6 jaar 50 - 75¢g 50-75g |1ei 50 - 75¢g 3 eetlepels
(459)
6-12jaar |75-100g 100g 2 eieren 75-100g |75-100g
12-18jaar | 100g 100g 3 eieren 100g 100 g

*65g rauw gewogen vlees = 50g bereid gewogen vlees of vis
*120 - 130g rauw gewogen vlees = 100g bereid gewogen vlees of vis

Smeer- en bereidingsvetten

Smeer- en bereidingsvetten bevatten veel brandstoffen, maar ook wel wat
beschermstoffen. De brandstoffen in smeer- en bereidingsvetten zorgen ervoor dat de
temperatuur van je lichaam goed blijft, doordat het een klein vetlaagje rond je lichaam
legt. Dit is natuurlijk maar een klein laagje, dus heb je niet veel van de smeer- en
bereidingsvetten nodig. Daarom dat dit ook het kleinste vakje is van de driehoek.

De kunst zit er in om te kiezen voor gezonde vetsoorten. Weet je hoe je ze kan herkennen?
Als de vetstof in de koelkast staat, zou deze vioeibaar of zacht moeten blijven. Is dat niet,
dan is de vetstof niet zo gezond en is het beter te kiezen voor een andere.
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Hoeveel vetstof moet je per dag eten?

‘ Smeervetten ‘ Bereidingsvetten

1,5-3jaar 1 mespuntje per sneetje brood | 1 afgestreken eetlepel
3-6jaar (=59) per persoon per warme maaltijd
; (= max. 15g)
6 - 12 jaar
12 - 18 jaar
Restgroep

A\

Dit vakje zweeft een beetje boven de driehoek, omdat je het niet echt nodig hebt.
In dit vakje zitten allemaal voedingsmiddelen die ongezond zijn. Toch mag je af en
toe wel eens snoepen of iets eten wat niet zo gezond is, daarom dat het vakje er
misschien toch een beetje bij hoort? Slechts af en toe mag je er iets van eten. Weet
jij wat er zoal in dit vakje zit? Chips, snoepjes, frietjes, frisdrank, chocolade, ...

Als je er toch te veel van eet op een week, kan je gaatjes krijgen in je tanden en
je kan te veel gaan wegen. Maak met je ouders goede afspraken wanneer je iets
mag snoepen en wanneer niet. Verjaardagsfeestjes, feestdagen, kermis,... lijken de
ideale momenten te zijn wanneer snoepen wel een keertje mag.
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VOOR DE OUDERS

Gezonde en evenwichtige voeding van jongs af

Het ontbijt, een belangrijk moment!

Het ontbijt is uiterst belangrijk: het zorgt ervoor dat de batterijen weer opgeladen worden
na een lange nachtrust. Op het moment dat uw kind ontwaakt, is het reeds 8 tot 10 uren
(of langer) geleden dat het nog gegeten heeft, de hoogste tijd dus om opnieuw
energie op te doen. Een kind dat met een lege maag naar school vertrekt, zal fysiek
en intellectueel minder goed presteren. Wanneer uw kind niet ontbijt, heeft het meer
kans op een appelflauwte in de loop van de voormiddag. Het wordt ook moeilijker voor
uw kind om zich te concentreren tijdens de lessen. Kinderen die het ontbijt regelmatig
overslaan, krijgen vaker last van prikkelbaarheid en een slecht humeur. Bovendien zorgt
niet ontbijten ervoor dat uw kind sneller geneigd is om in de loop van de ochtend te gaan
snacken om de dag door te komen. Het gevaar loert om de hoek dat uw kind zal grijpen
naar vette en gesuikerde snacks (koekjes, chocolade, frisdranken,...).

U doet er dus goed aan uw kind een kwartiertje vroeger te wekken (stop uw kind misschien
iets vroeger onder de wol) zodat het voldoende tijd heeft om te ontbijten. Heeft uw zoon
of dochter geen trek? Geef hem/haar dan even de tijd om goed wakker te worden. Als
uw kind gewassen en aangekleed is, dan komt de honger vanzelf. En geef het goede
voorbeeld. Als u ontbijt, duurt het niet lang voor uw kind ook zin krijgt.

Waaruit bestaat een goed ontbijt?

» Een graanproduct (bij voorkeur bruin of volkoren):
- brood (met zoet of hartig beleg)
- ontbijtgranen (met melk), havermout of muesli: zorg ervoor dat ze niet teveel suiker
bevatten, maar wel voldoende vezels
» Een zuivelproduct (of een plantaardig alternatief):
- melk, yoghurt, kaas, platte kaas, sojamelk verrijkt met calcium,...
* Een stuk fruit:
- vers seizoensfruit, fruitsla, geperst fruitsap, fruitsap zonder toegevoegde suikers
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« Een drankje:
- water, koffie (voor oudere kinderen), kruidenthee,...

Zorg ervoor dat uw kind niet te vaak ontbijtkoeken (broodje met chocolade, croissant,
koffiekoek,...) eet want deze bevatten te veel vet en verborgen suikers. Dit betekent
niet dat u de zondagse ontbijtkoek- of wafel moet verbannen. Doe ook niet teveel boter,
confituur of een andere smeerpasta op de boterhammen van uw kind. Het is niet de
bedoeling dat het beleg meer calorieén bevat dan het brood zelf. Maak er een gewoonte
van om voor elke zoete boterham ook een hartige te maken. Zo vermijdt u dat uw kind
alleen boterhammen met choco wil eten.

Een evenwichtig tussendoortje

Heeft uw kind nood aan een tienuurtje?

De speeltijd is een uitgelezen moment om de vochtreserves aan te vullen. Zorg er voor dat
uw kind iets bij heeft om te drinken, bij voorkeur water. Vermijd het drinken van frisdranken
tussendoor. Frisdranken met veel suikers vergroten de kans op overgewicht als men er te
veel en te vaak van drinkt. Het tienuurtje hoeft geen volledige maaltijd te zijn, beschouw
het eerder als een aanvulling op het ontbijt (zeker wanneer er zeer vroeg ontbeten werd
of het niet lukt om een volledig ontbijt te nemen). Een stuk fruit of een melkproduct zijn
geschikte keuzes. Het belangrijkste blijft dat uw kind een stevig ontbijt neemt zodat het
zonder problemen de voormiddag kan doorkomen tot aan het middagmaal.

Het vieruurtje

Het vieruurtje is zeer belangrijk voor kinderen. Het is niet enkel voor de allerkleinsten
bedoeld. Er kan soms wel zes uur tijd zitten tussen het middag- en avondmaal. Het
vieruurtie beantwoordt aan een duidelijke fysieke nood: in de loop van de namiddag
ontstaat er een tekort aan suiker in het bloed waardoor uw kind honger zal krijgen.
Wanneer uw kind van school thuis komt, moet het dus opnieuw energie opdoen om
te kunnen spelen en bewegen, huiswerk maken,... Het vieruurtje is belangrijk om de
periode tot aan het avondmaal te overbruggen.
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U houdt bij de samenstelling van het vieruurtje best rekening met de overige maaltijden:
voedingsmiddelen zoals een stuk fruit of stukjes rauwe groenten, een melkproduct,
een zetmeelproduct (boterham met beleg, een droge (kinder)koek zonder chocolade,
een graanproduct zoals een rijstwafel,... ) zijn te verkiezen boven snacks zoals wafels,
chips,... Zware, energierijke tussendoortjes bederven de eetlust, zo heeft uw kind
misschien geen trek meer in het avondmaal. Bewaar energierijke tussendoortjes voor
speciale gelegenheden, zoals een feestje. Zo geniet uw kind er dubbel van, maar toch
met mate. Een tip: haal weinig of geen zoetigheden in huis, dan zal uw kind er ook niet
om zeuren.

Zuivel

Melk en melkproducten lenen zich ideaal als tussendoortje. Het is nodig dat uw kind
dagelijks melkproducten gebruikt. Peuters en kleuters hebben een behoefte van 500 ml
melk of melkproducten per dag. Melkiis niet zomaar een drankje, maar een voedingsmiddel
boordevol voedingsstoffen die uw kind nodig heeft om te groeien en zich optimaal te
ontwikkelen. Sommige kinderen lusten geen pure melk. Geef dan een melkproduct
zoals platte kaas of yoghurt of zoek naar een bereiding van melk die uw kind wel lust
zoals pudding, pap of milkshake (zonder roomijs, bijvoorbeeld met melk en yoghurt en
fruit). U kunt melk ook ‘verstoppen’ in een melk- of bechamelsaus, een kaassaus, een
yoghurtdressing, in puree of een scheutje melk in de soep. Is uw kind jonger dan 4 jaar?
Geef het dan volle melk en melkproducten. Kleine kinderen hebben relatief meer vet
nodig dan volwassenen. Dit extra vet is niet alleen nodig voor de groei in het algemeen,
maar ook voor de vetzuren die heel belangrijk zijn voor de hersenontwikkeling in de
eerste levensjaren. Zorg er wel voor dat u uw kind niet enkel gesuikerde melkproducten
geeft. Groeimelk is volle melk verrijkt met mineralen (vooral ijzer en zink), vitaminen en
linolzuur. Groeimelk kan nuttig zijn voor peuters en kleuters tot 4 jaar die doorgaans
weinig eten (slechte eters). Groeimelk smaakt wat zoeter wat de omschakeling naar
gewone melk nadien wel kan bemoeilijken. Lust of verdraagt uw kind echt geen melk en
melkproducten? U kan dit niet zomaar weglaten.
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Vervang deze dan door calciumverrijkte sojaproducten zoals drankjes en desserts (vanaf
de leeftijd van 2 jaar). Deze sojaproducten zijn rijk aan eiwitten van goede kwaliteit en
zijn verrijkt met calcium en B-vitaminen. Als uw kind een lactose-intolerantie of een
koemelkeiwitallergie heeft, zijn sojaproducten een goed alternatief. Bij een lactose-
intolerantie kan u ook opteren voor lactosevrije melk. Let op, ook aan sojaproducten is
vaak veel suiker toegevoegd. Kies zoveel mogelijk voor pure sojaproducten (natuur).
Rijstdranken, haverdranken en notendranken kunnen melk niet vervangen. Deze
bevatten minder eiwitten en zijn vaak niet verrijkt met calcium.

De tweede broodmaaltijd

Waaruit bestaat een gezonde brooddoos of broodmaaltijd?

» Een zetmeelproduct: wissel af met verschillende soorten brood: bruin brood of
volkorenbrood, een bruin broodje, knackebrdd,...

» Beleg: wissel af tussen zoet en hartig beleg (kaas, vleeswaren, een eitje), een
mespuntje margarine per boterham is voldoende

* Voeg bij voorkeur ook groenten toe aan de broodmaaltijd: groentesoep, rauwkost,
enkele kerstomaatjes, een stuk komkommer, wortel, radijsjes, ...

Beperk de hoeveelheid vette vleeswaren, sausen (mayonaise,...) en kant- en klare
salades. Water is de aanbevolen drank voor bij de broodmaaltijd.

Warme maaltijd

Waaruit bestaat een warme maaltijd?

Een warme maaltijd (lunch of avondmaal) zou 3 elementen moeten bevatten:

» Een zetmeelproduct: aardappelen, volkoren deegwaren, bruine of zilvervliesrijst, ...

« Een eiwitbron: vlees, vis (geef uw kind 1 tot 2 porties vis per week), gevogelte, ei,
plantaardige alternatieven

*  Groenten: rauw of gekookt
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Daarnaast zou de warme maaltijd een kleine hoeveelheid vetstof (olie, margarine, boter)
moeten bevatten. De aangewezen hoeveelheid is maximum 1 eetlepel per persoon.
Water is de aanbevolen drank voor aan tafel. Frisdranken, ook die met zoetstoffen, drinkt
uw kind beter alleen bij speciale gelegenheden. Als dessert kiest u best voor een stuk fruit
of een dessert op melkbasis.

Leer uw kind om weinig zout te gebruiken: er kan immers snel een gewenning optreden,
omdat het kind sinds zijn geboorte weinig of geen zout heeft gegeten. Als kinderen te veel
zout binnenkrijgen, kunnen ze op latere leeftijd last krijgen van de nieren. Gebruik dus
eerder kruiden en specerijen en plaats het zoutvat niet op tafel. Beperk de hoeveelheid
diepgevroren of kant- en klare maaltijden. Deze bevatten vaak veel zout en vet en te
weinig groenten.

’s Middags of ’s avonds warm eten?

Sommige gezinnen eten’s middags warm, andere ’s avonds. Het maakt niet uit. Het gaat
er uiteindelijk om dat uw kind op het einde van de dag alle noodzakelijke voedingsstoffen
binnenkrijgt.

Eet uw kind op school, vraag dan eventueel het schoolmenu op en stem het thuisaanbod
hierop af met het oog op voldoende variatie. Is er keuze tussen verschillende menu’s?
Leer uw kind dan dat het belangrijk is om te kiezen voor de gezondere opties met weinig
‘slechte’ vetten en dus bijvoorbeeld niets gefrituurd, geen gehakt (worst), geen vette
sauzen, maar wel veel (en elke dag) groenten, gekookte aardappelen,....

Hoeveel keer per dag eten?

Het is belangrijk om structuur aan te brengen in de eetmomenten van uw kind. Elke dag
3 hoofdmaaltijden (ochtend, middag en avond) en maximum drie tussendoortjes is een
goede combinatie. Laat voldoende tijd tussen het tussendoortje en de maailtijd. Dit zorgt
voor een evenwichtige verdeling van de energie-inname over de dag heen. Let er wel

21




22

op dat er niet meer dan 6 uur zit tussen 2 hoofdmaaltijden. Kies als tussendoortje voor
een product dat nog niet aan bod is gekomen tijdens het ontbijt, middag- of avondmaal.

Vermijd dat uw kind vervalt in een patroon waarbij het de hele dag door eet en drinkt.
Het is niet aangeraden uw kind nog te laten eten vlak voor het slapengaan. Vermijd
bovendien dat uw kind ’s nachts eet of drinkt. Zet geen gesuikerde dranken zoals fristi
op het nachtkastje.

Indien uw kind constant iets heeft om te eten of te drinken, kan dit enkele risico’s inhouden:

» Leeft uw kind op tussendoortjes, dan raakt zijn/haar voedingsstructuur uit balans.

» Als uw kind energierijke tussendoortjes eet, dan heeft het waarschijnlijk geen honger
meer bij de volgende hoofdmaaltijd waardoor de aanbreng van noodzakelijke
voedingsstoffen in het gedrang komt.

* Hoe meer eetmomenten op een dag, hoe groter de kans op tandbederf (zie gezonde
tanden).

Vegetarische voeding

Vegetarisch eten is er bewust voor kiezen om zonder dierlijke eiwitbronnen (vlees, vis,
ei, zuivelproducten,...) te eten. Binnen het vegetarisme zijn er verschillende strekkingen.
Een lacto-ovovegetariér eet wel zuivel (lacto) en eieren (ovo), maar geen vlees of vis. Een
veganist eet geen enkel dierlijk product. Veganisme wordt afgeraden bij kinderen. Het kan
een tekort aan energie, eiwitten, calcium, ijzer, vitamine D en vitamine B12 veroorzaken.
Risico’s zijn een vertraagde groei, rachitis (een botaandoening) en bloedarmoede.

Kinderen opvoeden zonder vlees of vis? Dat kan, op voorwaarde dat u extra aandacht
besteedt aan de samenstelling van de voeding. Kinderen en jongeren zijn nog in volle
groei en hebben daardoor een grote behoefte aan eiwitten: zowel dierlijke (vlees, vis,
gevogelte, eieren, melkproducten, kaas) als plantaardige eiwitten (peulvruchten, rijst,
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deegwaren, aardappelen, brood). Plantaardig eiwit is van lagere kwaliteit als dierlijk eiwit.
Het bevat niet alle noodzakelijke aminozuren (of bouwstenen voor eiwitten) in de juiste
verhouding. Door verschillende plantaardige eiwitten te combineren, worden zo toch alle
bouwstenen (aminozuren) met de voeding opgenomen.

Goede combinaties zijn:

* Granen + peulvruchten

* Granen + zuivel

*  Granen +ei

e Granen + kaas

» Peulvruchten of tarwekiemen + noten en zaden
» Peulvruchten of tarwekiemen + aardappelen

* Peulvruchten + ei

Voorbeelden van granen zijn rijst, mais, gierst, boekweit, quinoa, tarwe, rogge, haver,
gerst, kamut, spelt, ... Voorbeelden van peulvruchten zijn linzen, witte, rode en bruine
bonen, kikkererwten, pinda’s, kapucijners, azukibonen, sojabonen, ...

Andere vegetarische vleesvervangers zijn tofoe en tempé (op basis van soja),
mycoproteine (beter bekend onder de naam Quorn®) en seitan (op basis van tarwe).
Kijk uit met vegetarische burgers en kant- en klare producten. Vaak zit er veel vet en zout
in. Daarenboven zijn ze meestal gepaneerd waardoor ze bij het bakken veel vet of olie
opslorpen. Niet alle vleesvervangers bevatten voldoende ijzer, vitamine B1 of vitamine
B12. Voor meer informatie kunt u een diétiste raadplegen.
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Tips en tricks

Het goede voorbeeld

Het is belangrijk dat u als ouder zelf het goede voorbeeld geeft. Zo bewijst u dat u echt
gelooft in het belang van een gezonde voeding. Argumenten klinken op die manier niet
hol, maar winnen aan geloofwaardigheid.

Leren kiezen

Tussen 3 en 11 jaar maken kinderen een fase van grote ontdekkingen door. In deze
periode ontstaan bepaalde basisprincipes die ze ook op volwassen leeftijd zullen
hanteren. ‘Jong geleerd is oud gedaan’. Uw kind leren de juiste keuzes te maken, is één
van de belangrijkste opvoedtaken voor u als ouder. Stimuleer uw kind al heel vroeg om de
juiste voeding te kiezen. De verleiding om te grijpen naar ongezonde voedingsmiddelen
is echter groot: snoep- en drankautomaten op school, hartige snacks in de kantine van
de sportclub,... Luister naar de verhalen van uw kind. Waarom vindt uw kind kiezen
voor iets gezond moeilijk? Leer ze nadenken over de voor- en nadelen van hun keuze.
Frisdranken zijn lekker maar brengen ook veel suiker aan. Melk is belangrijk voor stevige
botten en misschien wel hipper dan ze denken. Er zijn veel lekkere melkbereidingen.

Afspraken en regels

In een gezin zijn afspraken en regels over het maaltijdgebeuren nodig. Dit geldt ook als
u gescheiden bent of als de kinderen regelmatig bij familie eten. Eetregels opstellen
is heel belangrijk. Organiseer een gezinsvergadering (eventueel ook met familieleden)
en geef iedereen inspraak. Geef de juiste argumenten waarom u bepaalde eetregels
belangrijk vindt. Zorg ervoor dat iedereen zich in de gemaakte afspraken kan vinden en
de afspraken naleeft. Zo voorkomt u discussies over het al dan niet geven van snoepjes
en snacks, gebruik van frisdranken,... Maak uw kind duidelijk dat het sommige producten
alleen bij speciale gelegenheden mag eten en andere in kleinere hoeveelheden.
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Samen aan tafel

Maak er een gewoonte van om ten minste 's morgens en ’s avonds met het hele gezin

te tafelen. Voor uw kind zijn dit erg belangrijke momenten. Zeker ’s avonds helpt dit om

tot rust te komen. Uw kind kan dan honderduit vertellen over gebeurtenissen. Tijdens het

samen eten oefent uw kind sociale vaardigheden in. Het leert tafelmanieren (rustig aan

tafel zitten, de tijd nemen om te eten en even na te praten, dus geen tv kijken, spelletjes

spelen) en conversatietechnieken (als iemand aan het woord is, luistert de rest).

Moeilijke etertjes

Laat uw kind niet bepalen wat er op tafel komt. Geef altijd zelf duidelijk aan wat mag
en wat niet mag. U kan uw kind wel een andere verantwoordelijkheid geven, laat het
bijvoorbeeld in de winkel kiezen tussen twee soorten groenten. U kan uw kind ook
laten kiezen tussen een tweetal door uzelf bepaalde ‘gezonde’ menu’s.

Laat uw kind even rusten voor de maaltijd. Kinderen eten namelijk niet goed wanneer
ze moe zijn.

Dwing uw kind nooit om te eten. Misschien heeft dwang een keer resultaat, maar op
de lange duur heeft het geen zin.

Een beloning voor een leeg bord of een straf voor een vol bord maakt van eten een
machtsmiddel. Vermijd dat uw kind het gewenste gedrag uiteindelijk alleen nog maar
kan kopen (voor wat hoort wat).

Probeer de maaltijdmomenten zo aangenaam mogelijk te maken en laat uw kind niet
onnodig lang aan tafel zitten. Beperk de duur van de maaltijd tot ongeveer 20 minuten.
Roep wanneer het eten bijna klaar is. Zo kan uw kind afronden waar het mee bezig is
rustig aan tafel komen.

Het duurt 8 tot 9 keer voor kinderen een nieuwe smaak herkennen en waarderen.
Laat ze af en toe opnieuw proeven, eventueel in een andere vorm. Combineer
niet zo geliefde voedingsmiddelen met producten waar ze dol op zijn zoals
appelmoes of ander fruit, worteltjes. Stamp groenten door aardappelpuree, maak
soep met veel verse groenten of doe ze in spaghettisaus, lasagne of op een pizza.
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Misschien lust uw kind worteltjes in reepjes liever dan worteltjes in stukjes. Een
groentepuree is aantrekkelijker in een leuk vormpje zoals een torentje. In de winkel
kunt u deegdoorstekers in allerlei leuke vormen krijgen.

» Eet op vaste tijdstippen en plaatsen. Zo leert uw kind die momenten waarderen en
maakt u duidelijk dat de hele dag door eten niet kan.

» Kinderen hebben de neiging om het gedrag van grote mensen na te bootsen. Laat dus
zien dat u hetzelfde aan het eten bent als wat uw kind krijgt en dat u het ook lekker
vindt.

» Kinderen kokkerellen graag: kneden, mengen, fijnstampen, omroeren,... en tot slot
natuurlijk ook proeven van het resultaat. Kinderen zullen eerder van groenten willen
proeven als ze die zelf hebben gekocht of zelfs geoogst, en al helemaal als ze de
groenten zelf hebben klaargemaakt.

Vis en spinazie, is dit wel een goede combinatie?

Vis en spinazie, het is een klassieker. In 2004 bleek uit onderzoek dat het lichaam
schadelijke stoffen (nitrosamines) kan maken als vis gecombineerd wordt met nitraatrijke
groenten zoals spinazie en sla. Uit voorzorg werd aangeraden om niet te overdrijven met
de combinatie vis en nitraatrijke groenten. Wetenschap is immers nooit ‘af’. Inmiddels
blijkt uit nieuw onderzoek dat deze voorzorgsmaatregel niet langer van toepassing is
omdat de hoeveelheid gevormde nitrosamines veel te klein is voor gezondheidsrisico’s.
Dit betekent dat uw kind vis mag eten met nitraatrijke groenten.

Mag ik spinazie (her)opwarmen? Ja, dat mag. Het is wel belangrijk dat u restjes spinazie
na de eerste bereiding snel laat afkoelen (direct in de koelkast zetten) en in de koelkast
bewaart bij 4 tot 7 graden celsius. Bewaar restjes nitraatrijke groenten niet langer dan 2
dagen in de koelkast.

Groenten die veel nitraat bevatten zijn: andijvie, radijs, selder, raapkool, paksoi, kervel,
rode biet, spitskool, tuinkers, waterkers, venkel, postelein, rammenas, spinazie, sla,
koolrabi, snijbiet, chinese kool.
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Gezonde tanden

Om het gebit gezond te houden is het belangrijk dat uw kind niet meer dan 6 keer op een
dag iets eet en oplet met suikerrijke en zure voedingsmiddelen.

Zure dranken en zure voedingsmiddelen tasten het tandglazuur aan, men spreekt van
tanderosie. Voedingsmiddelen en dranken met veel suiker in veroorzaken cariés of
gaatjes. Dranken zoals fruitsap, frisdrank, sportdrank en energiedrank zijn boosdoeners,
ze zijn heel zuur en bevatten veel suiker. Ook snoepgoed en zoete snacks zijn slecht
voor de tanden. Hoe vaker uw kind iets tussendoor eet of drinkt dat suikers en/ of zuren
bevat, hoe meer kans uw kind heeft op gaatjes of tandbederf. Beperk dus het aantal
suikermomenten (zoetigheden zoals confituur, koekjes, snoepjes, ... en zure, gesuikerde
dranken) tot maximum 6 keer per dag. Frisdranken (ook light) en (ongezoet) fruitsap
drinkt uw kind best bij de maaltijd en niet dagelijks. Een dessert sluit aan bij de maaltijd.
De voorkeur gaat uit naar een stuk fruit of een melkdessert zoals pudding, rijstpap, ...
Een ‘zoet of vet’ dessert mag, maar dit beperkt u best tot één-twee keer per week. Vers
fruit is ook ideaal als tussendoortje. Leer uw kind na elk eetmoment een glas water of
ongesuikerde melk/karnemelk te drinken of een ongesuikerd melkproduct te eten (zoals
een blokje kaas). Zorg ervoor dat uw kind niet onmiddellijk na het eten/drinken van een
zuur voedingsmiddel (bv. een glas fruitsap of een citrusvrucht zoals kiwi) de tanden gaat
poetsen. De glazuurlaag kan dan makkelijk worden weggepoetst. Wacht ongeveer een
uur vooraleer te poetsen.

Is het dan beter om kunstmatige zoetstoffen (zoals in light frisdranken) te gebruiken in
plaats van suiker? Zeker niet. Het is niet goed om uw kind gewoon te maken aan te
veel zoet. Te veel kunstmatige zoetstoffen kunnen bovendien schadelijk zijn omdat de
aanvaardbare dagelijkse inname bij jonge kinderen snel wordt bereikt, zeker wanneer
naast light frisdranken ook nog andere kunstmatig gezoete producten worden gebruikt.
Bovendien kan een overmatig gebruik van bepaalde zoetstoffen diarree veroorzaken. In
light frisdranken mag de suiker dan wel vervangen zijn door zoetstoffen, maar deze zijn
even zuur dan gesuikerde frisdranken. Voor tanderosie zijn ze dus even schadelijk.
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Wat kan ik mijn kind het beste te drinken geven? Water, thee en koffie (zonder suiker),
ongesuikerde melk of karnemelk, ongesuikerde sojamelk en bouillon zijn goede keuzes.
Voor sterke tanden is het belangrijk dat uw kind elke dag melkproducten gebruikt. Kaas
(bij voorkeur magere vanaf de leeftijd van 4 jaar), melk, karnemelk, yoghurt en platte kaas
zonder toegevoegde suiker zijn tandvriendelijk.

Letten op wat uw kind eet, volstaat echter niet voor een gezond en gaaf gebit. Twee
maal per dag (na het ontbijt en voor het slapengaan) de tanden poetsen met een
fluoridehoudende tandpasta is zeker zo belangrijk. Gebruik een speciale peutertandpasta
met fluoride tot uw kind 5 jaar is. Gebruik vanaf 5 jaar gewone tandpasta met fluoride.

Weinig tijd om te koken?

Het is niet nodig om een groot deel van de dag te spenderen aan het bereiden van de

maaltijden. Gezond eten kan ook zonder dat u er veel tijd in moet steken.

* Maak meteen grotere porties dan nodig voor één dag: soep, zetmeelproducten,
volle graanproducten, gekookte groenten. Een deel ervan kan u in de koelkast en/of
diepvries bewaren. Dit bespaart u heel wat tijd bij een volgende maaltijd.

» Gebruik resten zinvol: snij restjes van vlees, gevogelte, groenten,... in kleine stukjes
en vermeng ze met andere producten. U zal verbaasd staan van de verrassende
combinaties, en dit zonder de principes van een volwaardige, evenwichtige voeding
te verwaarlozen: weinig vlees, veel groenten, zetmeelproducten.

* Heel veel diepvriesproducten kan u zonder probleem maandenlang in de diepvries
bewaren. Het is een uitstekende oplossing om steeds groenten bij de hand te
hebben. Haal diepvriesproducten ‘s morgens uit de diepvries en laat ze ontdooien
in de koelkast of gebruik de ‘ontdooistand’ van de microgolfoven. Groenten moeten
zelfs niet per se ontdooid worden, u kan ze eigenlijk onmiddellijk bereiden.

» Producten in blik of in een bokaal hebben niet altijd dezelfde smaak als de ‘verse’
varianten, maar in sommige gevallen kunnen ze wel bijzonder nuttig zijn. Hun
voedingswaarde is vaak nog zeer behoorlijk. Linzen en andere peulvruchten zijn in
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een handomdraai klaar. Mais is heel lekker in een salade.

Als u geen tijd hebt om groenten te wassen, te schillen, te versnijden om er
bijvoorbeeld soep mee te maken. Ga dan naar de koelrekken of diepvriesafdeling
van de supermarkt. Daar liggen ze netjes voorverpakt op u te wachten. Ze zijn reeds
gewassen en gebruiksklaar. Ze zijn natuurlijk wel duurder dan de rauwe producten,
maar u wint er wel heel wat tijJd mee.

Samen koken met uw kind

De keuken en alles daaromheen:

In de supermarkt: laat uw kind met een kinderkarretje rijden. Dat vinden kinderen
niet alleen heel stoer, maar ze krijgen zo ook zin om de producten die ze zelf hebben
vervoerd thuis te gaan klaarmaken en samen op te eten...

Op de markt: laat zien welke soorten groenten en fruit u koopt. Laat uw kind ze
aanraken en voelen, en vervolgens samen met u in de boodschappenmand leggen.
In de moestuin of boomgaard (of in die van opa): door het gieten, planten, plukken,
aanraken, ruiken,... raakt uw kind vertrouwd met wat het nadien in zijn/haar bord
terugvindt.

In de keukenkast en koelkast maakt uw kind kennis met begrippen als temperatuur,
houdbaarheid,...

Koken met uw kind is ook binnentreden in zijn/haar wereldje: de wereld van het spel.

Gebruik uw fantasie als u samen met uw kind kookt. Kinderen eten immers in de eerste

plaats met hun ogen. Maak satés van blokjes fruit, een vulkaan van aardappelpuree, een

appel met fruit op prikkertjes in de vorm van een egel,...

Beginnen koken:

Van 3 tot 4 jaar: heel eenvoudige handelingen: groenten wassen, de bladeren van
bladgroenten scheuren, bloemkool in stukjes breken, prinsessenbonen breken,
ingrediénten klaarzetten, ingrediénten mengen, smeerbaar beleg uitsmeren, ...

Van 4 tot 5 jaar: kies eenvoudige en snelle recepten: sinaasappelen of hardgekookte
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eieren pellen, balletjes rollen, bananen prakken met een vork,... Maak kleurrijke
gerechten, grappige vormen.

* Van 6 tot 8 jaar: uw kleine kok wordt groter, hij/zij kan zelf al het recept lezen, de
ingrediénten afwegen en zelfs al groenten snijden.

* Van 9 tot 10 jaar: uw kind is al groot en onder uw toezicht maakt het de lekkerste
gerechten klaar: gevulde groenten, omelet,...

Hygiéne in de keuken:

» Leer uw kind om zijn/haar handen te wassen voor het eten.

* Leer uw kind om etenswaren terug in de koelkast te zetten.

* Leer uw kind om ‘vervuilde’ voedingsmiddelen (rauw, eierschalen,...) niet te mengen
met ‘propere’ producten (al gekookt of gebakken).

* Haartjes samengebonden, de mouwen opgestroopt, een schort aan.

* Proeven met de vingers is plezierig, maar vanuit hygi€nisch oogpunt gebruikt u beter
een lepel.

Lichaamsbeweging

Naast een evenwichtige voeding maakt ook regelmatige lichaamsbeweging deel uit van
een gezonde levensstijl. Met het oog op een goede gezondheid is het aan te bevelen
dat uw kind elke dag 60 minuten beweegt. Dit geldt vanaf de leeftijd van 6 jaar. Kinderen
onder de 6 jaar bewegen uit zichzelf veel en graag.

Kies voor activiteiten die u in het dagelijkse leven kan inpassen: een wandeling of
fietstocht met het hele gezin, met de hond wandelen, lekker buiten spelen, te voet of
met de fiets naar school gaan,... Elke activiteit is mooi meegenomen. Bekijk ook eens
met uw kind de mogelijkheid om zich in te schrijven in een sportclub. Op die manier kan
uw kind zijn/haar energie op een positieve manier gebruiken en ondertussen kweekt uw
kind heel wat spieren bij, versterkt uw kind het beenderstelsel en heeft het energie op
overschot om zich goed te amuseren. Wie weet maakt uw kind wel vele nieuwe vrienden
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bij! Sommige kinderen sporten graag in de buitenlucht, andere liever in een zaal, in
een team of alleen, met of zonder bal,... Er zijn enorm veel mogelijkheden, dus er is
ongetwijfeld een sport die uw kind leuk vindt. Als uw kind niet graag aan sport doet, zorg
dan zeker voor voldoende beweging in het dagelijkse leven.

Ik denk dat mijn kind te dik is...

Vraag advies aan uw huisarts, pediater of informeer bij kind & gezin. Om de
voedingsgewoonten te bekijken en eventueel bij te sturen, verwijzen ze u graag door
naar een diétist(e).

Recepttips
www.123aantafel.be
http://www.kindengezin.be/voeding-en-beweging/koken/

Opvoedingsvragen?

www.gezondopvoeden.be iseenwebsite voor ouders met opvoedingsvragen
over hoe men kinderen en jongeren (2 tot 18) kan stimuleren om gezond te leven en hoe
risicogedrag kan voorkomen worden.
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Overzicht praktische aanbevelingen

Praktische voedingsaanbevelingen

Peuters Kleuters |Kinderen Jongeren
1,5 tot 3 jaar 3tot 6 jaar |6tot12jaar |12 tot 18 jaar
Lichaamsbeweging | Geen 3 uur 1 uur per dag | 1 uur per dag
aanbeveling bewegen per
beschikbaar, | dag (licht,
zoveel matig of
mogelijk intensief)
stimuleren om
te bewegen,
bij voorkeur
meer dan 3
uur per dag
Water 0,5 liter 0,5 - 1 liter 1,5 liter 1,5 liter
Graanproducten/aardappelen
Brood 1-3 sneden 3-5sneden | 5-9sneden |7-12 sneden
Aardappelen 1 tot 2 stuks 1 tot 4 stuks |3 - 4 stuks 3,5-5 stuks
(50-100 gram) | (50-200 aardappelen | (240-350
gram) (210 - 280 gram)
gram)
Groenten 1tot2 2tot3 5tot6 6
1 groentelepel= groentelepels | groentelepels | groentelepels | groentelepels
50 gram (50-100 gram) | (100-150 (250-300 (300 gram)
1 eetlepel groenten= gram) gram)
25 gram
Fruit 1 tot 2 stuks 1 tot 2 stuks |2 tot 3 stuks |3 stuks
(125-250 (125-250 (250-375 (375 gram)
gram) gram) gram)
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Melkproducten/calcium verrijkte sojaproducten

Melk Kinderen Kinderen 3 glazen 3-4 glazen
jongerdan3 |van 3tot4 (450 ml) (450- 600 ml)
jaar drinken jaar drinken
bij voorkeur bij voorkeur
groeimelk volle melk.
zonder toege- | Vanaf 4
voegde suiker |jaar gaat
en aroma’s de voorkeur
en/of aange- | naar halfvolle
vuld met volle | melk.
melk.

4 bekertjes 4 bekertjes
(500 ml) (500 ml)

Kaas 1/2 sneetje 1/2-1 sneetje | 1-2 sneden | 2 sneden
(10 @) (10- 20 g) (20-40 gram) | (40 gram)

Viees, vis, 25-50 gram 50-75 gram | 75-100 gram | 100 gram

vervangproducten | (bereid (bereid (bereid (bereid

OF gewogen) gewogen) gewogen) gewogen)

Peulvruchten 1-2 eetlepels |3 eetlepels

(droog gewogen) (15-30 gram) | (45 gram)

Eieren 1 ei per week |1 ei per week | Max. Max.

2 eieren 3 eieren
per week per week

Smeer- en bereidingsvet

Op brood Mespunt (5 gram per sneetje)
Voor bereiding 1 eetlepel (max. 15 gram)
Restgroep Niet nodig, beperken
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H. Hartziekenhuis Mol
Gasthuisstraat 1 - 2400 Mol
Tel.: 014/71 20 00

E-mail: info@azmol.be
www.azmol.be
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