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AVANT-PROPOS


Manger est un plaisir et… une nécessité. La façon dont nous


mangeons et nous bougeons joue un rôle déterminant sur notre


santé et notre bien-être. Et contrairement à


d’autres facteurs qui ne peuvent pas être


modifiés (comme notre profil


génétique), nous sommes en mesure


d’agir sur nos habitudes


alimentaires, pour profiter


pleinement de la vie.


Toutefois, en matière d’alimentation


saine, les informations et les messages


fusent, entretenant une certaine


cacophonie. Ce guide à été conçu pour


apporter à l’ensemble de la population des repères clairs et


fiables pour acquérir de bonnes habitudes alimentaires et


pratiquer une activité phusique suffisante. Il s’inscrit dans les


actions menées dans le cadre du Plan National Nutrition Santé


(PNNS), dont l’objectif est d’améliorer l’état de santé de la


population belge.


Comment « dévorer » ce guide ?
Ce guide se veut accessible au plus grand nombre. Il peut être lu


dans l’ordre, mais vous pouvez aussi passer d’un chapitre à


l’autre. Des précisions ou compléments d’information sont


proposés en italique et en brun dans le texte, pour celles et ceux


qui souhaitent aborder certains points avec plus de précision.


Vous êtes prêt ? Suivez le guide …
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INTRODUCTION


Pendant des siècles, une des premières préoccupations de l’homme


était de trouver de la nourriture en suffisance. Il fallait manger pour


survivre. Aujourd’hui, le contexte est bien différent. L’accès à la


nourriture est plus aisé. Les préoccupations ont sensiblement changé :


soucieux autrefois de trouver assez d’énergie, nous sommes


désormais plus souvent confrontés à un excès énergétique.


Notre mode de vie n’est pas étranger à cette situation : nous avons


gagné en confort, au travail comme à la maison. La voiture est


omniprésente, les tâches ont été automatisées, le temps passé devant


la télévision et/ou l’ordinateur ne cesse de croître… aux dépens de


notre activité physique. Résultats : notre dépense calorique est en


chute libre, et nous mettons plus volontiers cette énergie en réserve.


Avec pour conséquence une augmentation des cas d’excès de poids et


d’obésité, ainsi que des maladies dites de civilisations (affections


cardiovasculaires, diabète de type 2, hypertension, certains types de


cancers…), qui grignotent notre capital santé.


Les deux premières causes de mortalité en Belgique sont les maladies
cardiovasculaires et les cancers. Elles entretiennent d’étroites relations avec le style
de vie, et tout particulièrement avec nos habitudes alimentaires. L’excès de poids et
l’obésité concernent aujourd’hui près d’un adulte sur deux. L’obésité constitue une
préoccupation majeure car c’est un facteur de risque pour de nombreuses affections,
comme le diabète de type 2, les maladies cardiovasculaires, certains cancers….
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Les progrès considérables enregistrés dans les


connaissances en nutrition ont permis de prendre


conscience à quel point la façon dont nous mangeons et


nous bougeons influence notre état de santé. Aujourd’hui,


nous ne nous contentons pas simplement de manger pour survivre ou vivre,


mais aussi pour  mieux vivre.


Adopter une alimentation équilibrée n’est pas une mission impossible. Et


surtout, elle n’est pas associée à la perte du plaisir de manger : la diversité


alimentaire n’a jamais été aussi importante. À nous de saisir l’opportunité


d’en faire profiter à la fois notre corps et nos papilles gustatives !
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La santé se
construit avec 
la fourchette


La santé se construit et s’entretient jour après jour,


avec notre fourchette.







I. LA SANTÉ A SES OBJECTIFS


Quelles sont les priorités au niveau de l’alimentation et de


l’activité physique pour améliorer la santé de la population


belge ? Pour le savoir, découvrez les « objectifs nutritionnels »


du PNNS, présentés ici pour l’adulte.


Les objectifs nutritionnels du PNNS ont été déterminés en fonction des principales
préoccupations sanitaires dans notre pays. Elles sont en phase avec les recommandations
émanant de l’Organisation Mondiale de la Santé  et sont confortées par les données de
l’enquête nationale de consommation alimentaire (2006).


• Energie : faire correspondre l’apport énergétique à nos besoins


réels. Deux leviers sont importants : ce que nous ingérons, et ce


que nous dépensons. Cet objectif comporte donc aussi une


augmentation de l’activité physique.


• Fruits et légumes : augmenter la


consommation de fruits et légumes


pour atteindre au moins 400 g par


jour. Ce sont surtout ceux qui en


consomment peu, notamment les


jeunes, qui peuvent améliorer leur


santé en mangeant plus de fruits et


légumes.


• Graisses : réduire la consommation


globale de graisses, tout en améliorant la qualité de celles que l’on mange.


• Glucides et fibres : augmenter l’apport en glucides, en favorisant les aliments pas ou


peu raffinés qui fournissent aussi des fibres alimentaires (céréales complètes,


légumes secs…) et réduire la consommation d’aliments qui ont été sucrés.


• Sel et iode : réduire la consommation de sel (sel de table et ajouté aux aliments),


et remplacer le sel ordinaire par du sel iodé.


• Eau : boire au moins un litre et demi par jour
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Les objectifs
nutritionnels en


un coup d’œil
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1. ÉNERGIE : JE MANGE COMME JE DÉPENSE


Notre organisme sait compter… les calories ! Chez l’adulte, le poids est


stable si la quantité d’énergie (les calories) apportée par les aliments


(et les boissons) correspond à la quantité


d’énergie dépensée (et qui dépend de notre


niveau d’activité physique). Si le poids


augmente, c’est que l’apport énergétique est


supérieur aux dépenses. Ni les théories


séduisantes ni les régimes en vogue ne sont en mesure de remettre


en cause ce principe élémentaire de la thermodynamique. Rien ne se


perd, rien ne se crée, mais tout se transforme, y compris pour l’énergie.


Les calories sont stockées sous forme de graisse, et ne sont pas


éliminées sous forme d’eau dans les urines, même avec des


substances diurétiques (qui augmentent le volume des urines).


L’objectif nutritionnel : que l’apport énergétique corresponde à nos besoins réels.


Deux leviers sont importants : ce que nous ingérons, et ce que nous dépensons.


Cet objectif comporte donc aussi une augmentation de l’activité physique.


Si notre mode de vie a fortement évolué, le fonctionnement


de notre corps face à la nourriture est toujours pratiquement


le même qu’il y a des milliers d’années. Oui, quelque part,


nous sommes toujours à l’âge de pierre ! Car nous sommes


conçus pour pouvoir facilement mettre en réserve de l’énergie (des calories) qui


n’est pas utilisée. C’était autrefois très pratique pour faire face à des périodes de


disette.


Ce système de stockage, très précieux autrefois, nous joue aujourd’hui des 


tours, car le contexte est très différent : la disponibilité alimentaire n’a jamais été


aussi importante, nous mangeons plusieurs fois par jour. Et comme nous nous


dépensons nettement moins qu’autrefois, ces réserves peuvent facilement croître.


Du gras pour les
périodes de


disette
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L’énergie excédentaire est mise en réserve sous forme de triglycérides dans les cellules
adipeuses ou adipocytes. La marge de manœuvre permettant d’éliminer spontanément un
surplus calorique est très réduite. Elle peut faire intervenir une augmentation du métabolisme
de base ou encore le tissu adipeux brun, impliqué dans la thermogenèse. Toutefois, cette
contribution n’a pas de signification pratique. Le principal levier accessible pour augmenter la
dépense énergétique est l’augmentation de l’activité physique.


Qu’est-ce qu’un poids « idéal » ? On confond souvent le poids


considéré comme idéal sur la base de critères esthétiques, et le poids


idéal pour la santé, encore appelé « poids de santé ». Ce dernier n’est


pas un poids défini, mais une zone dans laquelle le poids doit se trouver pour être en bonne


santé. Cette zone est définie par les valeurs de l’Indice de Masse Corporelle, ou BMI (Body


Mass Index).


• BMI inférieur à 20 : poids insuffisant (ce n’est un problème que s’il


se trouve en dessous de 18,5)


• BMI entre 20 et 25 : poids souhaitable


• BMI entre 25 et 30 : surcharge pondérale


• BMI de 30 et plus : obésité


Pas de panique ! Ces valeurs sont des repères, et pas forcément un objectif à atteindre.


Une personne qui pèse 120 kg et qui perd 25 kg restera dans la zone rouge, mais elle


aura déjà gagné énormément pour sa santé.


Sur base de l’enquête nationale de consommation alimentaire (2006), environ 1 adulte sur 3
(30,3 %) est en excès de poids et 1 sur 10 (10,8 %) entre dans les critères de l’obésité. Le
pourcentage d’hommes en excès de poids (37,6 %) est plus élevé que chez la femme (23,5 %),
alors que peu de différences entre les sexes apparaissent pour l’obésité (11,6 % des femmes,
9,9 % des hommes).


Poids de santé


Interprétation


Le BMI se calcule comme suit :


Poids (en kg) divisé par Taille (en mètres) au carré


Exemple : une femme pèse 62 kg et mesure 1,65 mètre.


Son BMI est : 62/(1,65)2 = 22,8
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La graisse mise en réserve peut se répartir de diverses manières. C’est


surtout lorsqu’elle se loge au niveau du ventre que c’est néfaste pour


la santé. On parle alors d’obésité abdominale, ou obésité de type


pomme, particulièrement fréquente chez les hommes.


L’accumulation de graisse peut aussi concerner préférentiellement les fesses et les cuisses


(la « culotte de cheval »). On parle alors d’obésité de type « poire », qui est plus fréquente


chez la femme. Elle est souvent combattue pour des raisons esthétiques, mais elle est en


réalité moins dangereuse pour la santé que l’accumulation de graisse dans l’abdomen (au


niveau du ventre).


Le risque de morbidité est accru lorsque le tour de taille atteint 80 cm chez la femme et 94 cm
chez l’homme. Il est fortement accru à partir de 88 cm chez la femme et 102 cm chez l’homme
(Consensus BASO 2002).


L’obésité a des origines multifactorielles, c’est-à-dire qu’elle est le


résultat de plusieurs causes. On sait, par exemple, qu’il y a des


familles où l’on est volontiers plus mince, et d’autres où l’on est plus


gros. Certains dérèglements hormonaux peuvent aussi être


incriminés. Mais dans l’ensemble, ce sont les facteurs liés à notre environnement, et surtout


à notre mode de vie, qui sont le plus souvent impliqués.


Apport énergétique : tout apport excessif par rapport aux besoins (dépenses) de l’organisme


est mis en réserve sous forme de graisse. C’est valable pour les graisses ou lipides, qui


occupent souvent une place excessive dans notre alimentation, mais aussi pour les sucres


ou encore l’alcool.


Prenons une femme adulte dont les besoins quotidiens sont de 2000 kcal par jour (ce qui


correspond aux besoins énergétiques d’une femme avec un niveau d’activité physique bas) :


si cette femme ingère chaque jour un excédant de 100 kcal (l’équivalent d’un verre de


limonade), après un an, cela correspond à une prise de graisse théorique de 4 kg.


Les causes de
l’excès de poids


Des pommes et
des poires


Même lorsque le BMI est inférieur à 25, une accumulation de graisse au


niveau du ventre est associée à un risque plus élevé de certaines maladies


(cardiovasculaires, diabète…).


Le saviez-vous ?
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Pour déterminer les besoins en énergie d’un individu, on commence par calculer le
métabolisme de base (dépense énergétique au repos) selon une formule qui fait intervenir le
poids (souhaitable). Cette formule varie en fonction du sexe, de la tranche d’âge. Cette valeur
est ensuite multipliée par un coefficient (le PAL pour Physical Activity Level), qui exprime le
niveau d’activité physique (bas, moyen ou élevé), et qui dépend lui aussi du sexe. Plus d’infos :
CSH1 .


L’énergie contenue dans la nourriture s’exprime en kilocalories (kcal


ou Cal) ou en kilojoules (kJ). 1 kcal = 4,18 kJ. Cette énergie a plusieurs


origines :


Les lipides apportent, par gramme, la plus grande quantité d’énergie. Cela signifie que plus


l’alimentation est riche en graisses, plus elle sera concentrée en énergie.


Dépense énergétique : l’organisme consomme de l’énergie 24 h sur 24, ne fût-ce que pour


faire battre le cœur, respirer et assurer d’autres fonctions essentielles. Cette dépense de base


ne varie que très peu chez une même personne. C’est la dépense liée à l’activité physique qui


va avoir le plus grand impact sur les dépenses totales (faibles ou très élevées) de l’organisme.


Le niveau d’activité physique de la population
belge est globalement insuffisant pour exercer
une influence positive sur la santé. Selon
l’enquête de consommation alimentaire, à peine
un Belge sur 3 ( 27,7 % de la population) est
suffisamment actif. Les femmes sont globalement
moins actives que les hommes : 21,9 % des
femmes  et 34,0 % des hommes ont une activité
considérée comme suffisante.


Adapter l’apport aux besoins :
il ne s’agit pas de mettre tout le monde au régime, mais simplement


de manger en fonction de ses besoins, et pas uniquement en


fonction de ses envies ou par habitude…


Ce que nous
pouvons faire


• Les protéines : 1 g = 4 kcal


• Les lipides ou graisses : 1 g = 9 kcal


• Les glucides ou sucres : 1 g = 4 kcal


• L’alcool ou éthanol : 1 g = 7 kcal.


Le poids des
calories


1CSH: Conseil Supérieur d’Hygiène, organe d’avis scientifiques du Service Public Fédéral Santé publique, Sécurité de la


Chaîne Alimentaire et Environnement. Il est chargé notamment d’établir les recommandations nutritionnelles.
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Pour bien commencer : arrangez-vous pour prendre systématiquement un petit déjeuner.


Ce repas vous permettra plus facilement de tenir jusqu’au repas de midi. Si vous avez un


creux dans le courant de la matinée, privilégiez un fruit.


Les études montrent qu’il y a plus d’obèses parmi les personnes qui font l’impasse
sur le petit déjeuner que parmi ceux qui en prennent régulièrement. Les adeptes 
du petit déjeuner affichent une meilleure répartition de l’énergie au cours de la
journée.


Adapter les portions : que ce soit à la maison ou à l’extérieur, préférez les


portions moyennes ou petites, pour les aliments comme pour les boissons


(excepté pour l’eau). Ne vous laissez pas influencer par les publicités qui vous


proposent, pour un petit supplément, des portions gigantesques qui ne sont pas


adaptées à vos besoins.


Du volume dans l’assiette !


Les aliments très gras et/ou très sucrés


(fritures, pâtisseries, confiseries…) apportent


beaucoup de calories sous un faible volume.


Avec ces aliments aux calories concentrées,


notre corps ne perçoit pas assez rapidement le


moment où nous avons ingéré assez d’énergie.


Lorsqu’il le perçoit, et que nous n’avons plus faim (c’est la satiété), c’est que


nous avons déjà ingéré plus de calories que nécessaire.


A l’inverse, des aliments peu gras et riches en fibres (comme les fruits et légumes,


les produits céréaliers complets) sont une forme d’énergie plus diluée. Ils ne sont


pas seulement indispensables à l’équilibre alimentaire, ils permettent aussi de ne


pas avoir l’estomac dans les talons, sans nous inonder de calories.


Sauter un repas ne permet pas d’alléger la facture calorique. L’organisme n’est


pas dupe, et il vous incitera à récupérer ces calories, et souvent plus, lors des


repas suivants et/ou sous forme de grignotage.


Le saviez-vous ?


© Jan Scranton - FOTOLIA
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Contrairement à une opinion répandue, le pouvoir satiétogène (qui se mesure
par le temps séparant deux prises alimentaires spontanées) des lipides est
faible. Pour un même apport calorique, le pouvoir satiétogène est plus
important pour les protéines, suivi des glucides et enfin des lipides. Les études
ont montré qu’à apport calorique identique, un repas pauvre en lipides et riche
en fibres permettait de réduire la prise énergétique au cours du repas suivant,
par rapport à un repas riche en lipides et pauvre en fibres.


Côté boissons : moins elles sont sucrées, mieux c’est pour la balance


énergétique. Un demi-litre de limonade ou de jus de fruits apporte


environ 50 g de sucre ou 200 kcal (soit 10 % des besoins énergétiques


d’une femme adulte avec un niveau d’activité physique bas), alors que


l’eau n’apporte pas la moindre calorie.


Bouger au quotidien


Atteindre un niveau d’activité physique suffisant est un élément déterminant


pour la santé et le bien-être. C’est aussi le meilleur moyen de dépenser les


calories superflues.


Il n’est pas nécessaire de devenir un sportif d’élite pour


avoir un niveau d’activité physique suffisant. Il vous suffit


déjà de pratiquer environ 30 minutes de marche à bonne


allure chaque jour, ou une activité équivalente. Vous pouvez étaler cette


activité tout au long de la journée, de préférence par période d’au moins 


10 minutes).


Pour plus d’information sur l’activité physique au quotidien, rendez-vous au


chapitre VII.


Conclusion : mangez en fonction de vos besoins, en adaptant les portions et


en privilégiant les aliments qui ne sont pas trop riches en calories,


et pratiquez quotidiennement une activité physique correspondant


à 30 minutes de marche rapide.


En pratique 
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2. FRUITS ET LÉGUMES :


COLOREZ VOTRE QUOTIDIEN !


C’est scientifiquement prouvé : les fruits et légumes nous


veulent du bien ! Les études montrent que les grands


consommateurs de fruits et légumes sont en meilleure santé


que ceux qui n’en mangent que peu. Alors, place à l’action !


• L’objectif nutritionnel : il s’agit d’augmenter la consommation de fruits et


légumes pour atteindre au moins 400 g par jour (5 portions). Ce sont


surtout ceux qui en consomment peu, notamment les jeunes, qui peuvent


améliorer leur santé en mangeant plus de fruits et légumes.


Selon l’enquête nationale de consommation alimentaire, seuls 38 % des hommes et 56,1 %
des femmes consomment au moins un fruit par jour. Pour les légumes, ces chiffres s’élèvent à
31,3 % des hommes et 43,8 % des femmes. La consommation de fruits et légumes est plus
faible chez les jeunes adultes, et tend à augmenter avec l’âge.


Ils ont tout pour plaire ! Des couleurs splendides, des formes, des


textures et des saveurs variées, et surtout, de nombreux atouts


nutritionnels. Légers en calories et en graisses, ils sont riches en


eau, fibres alimentaires, vitamines, minéraux et autres composés protecteurs tels que


des antioxydants.


Une grande consommation de fruits et légumes est associée à un risque plus faible de
nombreuses affections chroniques dont les maladies cardiovasculaires et plusieurs types
de cancer. Bien que le mécanisme de cette protection ne soit pas connu avec précision,
il s’agit là d’une des relations les mieux documentées entre habitudes de consommation 
et santé.


Gorgés d’atouts
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La plupart des


fruits et légumes


sont colorés, ce qui


traduit la présence de pigments. Ils ne


sont pas simplement agréables à la vue,


mais aussi précieux pour notre santé.


• Les caroténoïdes, par exemple,


donnent des couleurs jaune-


orange-rouge. On les retrouve


dans tous les fruits et


légumes colorés, même ceux


de couleur verte : dans ce cas,


c’est un autre pigment, la


chlorophylle, qui prend le


dessus. Abricots, épinards,


poivrons en sont riches.


• Les anthocyanes apportent


des teintes mauves. On en


trouve beaucoup par exemple


dans les mûres, connues pour


laisser des tâches tenaces !


Exemple d’une journée
Petit déjeuner : un fruit ou un jus de fruits


Midi : un potage de légumes et un sandwich avec des crudités


Soir : une portion de légumes cuits


Collation : un fruit


En consommant des fruits et des légumes de différentes couleurs, vous


bénéficiez d’un apport diversifié en composés protecteurs.


Le saviez-vous ?


La vie en
couleurs


© Sean Wallace-jones - FOTOLIA
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La plupart de ces pigments sont des antioxydants, c’est-à-dire qu’ils peuvent


neutraliser des composés agressifs appelés « radicaux libres ». Ces radicaux libres,


constamment produits dans l’organisme, sont supposés jouer un rôle dans le


vieillissement cellulaire et dans diverses affections.


Il existe des centaines d’antioxydants colorés


dans le règne végétal, notamment dans les


fruits et les légumes. Toutefois, leur


distribution varie sensiblement d’un végétal à


l’autre, aucun ne les contenant tous.


Il est désormais bien établi que les
antioxydants agissent en synergie. Les
recherches récentes en nutrition ont montré la
supériorité d’une combinaison de différents
antioxydants à doses dites nutritionnelles, par
rapport à  un apport plus élevé en un nombre
restreint de ces composés.


L’objectif est d’atteindre chaque jour 400 g sous forme de


fruits et légumes, ce qui peut, par exemple, être décliné en


5 portions (de 80 g) quotidiennes (ou « 5 fois par jour »). En


pratique, cela signifie qu’ils doivent être présents au moins à chacun des 3


repas principaux. Tous les fruits et légumes comptent : frais, surgelés, en boîte


ou bocal, séchés… même si l’on privilégiera les fruits et légumes frais de saison.


L’Organisation Mondiale de la Santé préconise un apport de fruits et légumes
compris entre 400 et 800 g par jour, sans préciser de répartition entre les fruits et
les légumes. Attention : la pomme de terre ne compte pas en tant que légume dans
les 400 g, elle fait partie des féculents.


La cuisson des végétaux entraîne certaines pertes en


vitamines. Mais elle n’a pas que des inconvénients : les


végétaux cuits sont plus digestes, ce qui permet d’en


UNE INITIATIVE DU PLAN NATIONAL NUTRITION SANTÉ


Du cru et
du cuit


Chaque jour, croquez des végétaux crus ET cuits


Combien 
par jour ?


© Vladimir Tatarevic - FOTOLIA
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manger de plus grandes quantités. De


plus, la cuisson peut améliorer


l’assimilation de certains antioxydants.


C’est par exemple le cas de la tomate,


dont le précieux lycopène (qui lui donne


sa belle couleur rouge) est mieux utilisé


par l’organisme lorsque la tomate a été


cuite. À l’inverse, les végétaux crus


(fruits, crudités) présentent l’avantage


d’être beaucoup plus riches en


vitamines C que les végétaux cuits.


VRAI ou FAUX : Il ne faut pas manger de
fruits après le repas


Faux. Les fruits peuvent parfaitement


être consommés après le repas, et ils


représentent même un excellent


dessert pour l’équilibre alimentaire.


D’ailleurs, dans l’alimentation méditerranéenne, dont les bienfaits sur la santé


sont largement démontrés, le dessert traditionnel est… un fruit.


Les enfants passent par une période normale dite de 


« néophobie alimentaire », c’est-à-dire le refus d’aliments


qu’ils ne connaissent pas. C’est très caractéristique pour les


légumes, qui figurent rarement parmi les aliments préférés des bambins. Les


légumes amers, comme les chicons, sont encore moins appréciés chez l’enfant,


ce qui est normal.


Il est inutile, et même déconseillé, de forcer un enfant à finir son assiette ou de


l’obliger à manger une grande portion de légumes. Car il associera les légumes


à quelque chose de négatif, à une contrainte, voire une punition. Par contre, il


est important de le familiariser avec les différents légumes, en les présentant


régulièrement à table et en incitant au moins à goûter. Plus les légumes lui 


seront présentés de façon régulière, plus ils deviendront un élément familier


qui finira par être accepté.


« Maman,
j’aime pas ! 
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L’enfant présente une préférence innée pour les aliments de densité énergétique
élevée, comme les féculents, au détriment des légumes. Mais il élargit
progressivement son répertoire alimentaire. Les études sur la néophobie chez
l’enfant ont montré qu’il fallait parfois 15 à 20 présentations d’un nouveau légume
pour qu’il finisse par être accepté par l’enfant.


3. LES GRAISSES :


MOINS DE SUPERFLU, PLUS D’ESSENTIEL


Les graisses ou lipides occupent traditionnellement une place importante


dans notre alimentation. Trop importante, car la plus grande partie de ce


gras consommé est non seulement inutile, mais nuit à un état de santé


optimal. Il n’est cependant pas question de supprimer toutes les graisses,


car une partie d’entre elles est absolument indispensable. Entre


l’accessoire et l’essentiel, il s’agit de trouver le juste équilibre !


• L’objectif nutritionnel : il consiste à réduire la consommation globale de


graisses, tout en améliorant la qualité de celles qui sont ingérées.


Dans le cadre du PNNS, l’objectif vise à ce que la ration lipidique ne représente pas plus de 35 %
de la ration énergétique totale. L’objectif ultime consiste cependant à descendre plus bas,
avec un maximum de 30 % de l’énergie sous forme de lipides, tel que préconisé notamment
par le CSH (Conseil Supérieur d’Hygiène, l’organisme chargé notamment d’établir les
recommandations nutritionnelles). Sur base de l’enquête nationale de consommation
alimentaire, la proportion d’énergie lipidique chez les adultes de 19 à 59 ans est de 39, 8 %
chez les hommes et 38,2 % chez les femmes.


17UNE INITIATIVE DU PLAN NATIONAL NUTRITION SANTÉ


Conclusion :


augmentez votre consommation de fruits et de légumes, crus et cuits.


Mangez-en 5 fois par jour, et au moins à chaque repas principal.
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Les graisses


représentent la


forme énergétique


la plus concentrée


(9 kcal par gramme, contre 4 kcal par


gramme pour les glucides ou les


protéines). Une consommation


importante de graisses peut donc


facilement conduire à un apport


calorique trop élevé par rapport aux


besoins, et favoriser ainsi l’excès de


poids et l’obésité.


Si toutes les graisses apportent la même quantité d’énergie, leurs effets sur la santé


varient fortement en fonction de leur nature, et plus précisément du type d’acides


gras (saturés, insaturés…).


Les lipides ingérés sont représentés essentiellement par les triglycérides. Le cholestérol
alimentaire fait aussi partie des lipides. Contrairement à ce qu’on a longtemps pensé, son
influence sur la cholestérolémie n’est cependant pas aussi importante que celle des acides
gras. Pour cette raison, les recommandations nutritionnelles dans le cadre du PNNS
s’attachent en priorité à la quantité et à la nature des acides gras. De plus, une réduction
de l’apport en acides gras saturés entraîne également une réduction concomitante de
l’apport en cholestérol.


En excès, ils augmentent le taux de cholestérol sanguin et le


risque de maladies cardiovasculaires. Ce sont surtout eux que


l’on à tout intérêt à réduire dans notre alimentation.


Dans la nature, plus la graisse est dure, plus elle est riche en acides gras


saturés (suif, saindoux, beurre…). A l’inverse, les huiles végétales sont liquides


à température ambiante, parce qu’elles contiennent plus d’acides gras


insaturés (sauf l’huile de palme, solide à température ambiante).


Le saviez-vous ?


Les acides gras
saturés


Graisses et
santé : quels
effets sur la


santé ?
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Où les trouve-t-on ?


•  Dans les graisses d’origine animale : viandes


grasses, charcuteries, beurre, fromages,


crème…


•  dans les huiles hydrogénées : ce procédé est utilisé


pour solidifier les huiles, qui sont ensuite


employées dans des préparations industrielles


(biscuiterie, plats préparés, viennoiseries…).


Dans la nature, la plupart des acides gras sont de
configuration cis. L’hydrogénation catalytique
génère des acides gras de configuration trans, qui
exercent un effet néfaste sur la cholestérolémie
(comparable à celui des acides gras saturés).
La teneur en trans a fortement diminué au
cours de ces dernières années dans les
matières grasses à tartiner et de cuisson.


Ils comprennent les


acides gras mono-


insaturés ainsi que les


acides gras poly-insaturés. Contrairement aux


saturés, les insaturés ont une action plutôt


bénéfique sur le taux de cholestérol. C’est surtout


le cas des acides gras poly-insaturés. Et c’est aussi


parmi les acides gras poly-insaturés que l’on trouve


les seuls acides gras qui sont vitaux pour nous.


Où les trouve-t-on ?


• Les mono-insaturés sont distribués dans le règne


animal et, surtout, végétal. Les huiles d’olive et


d’arachide en sont particulièrement riches.


UNE INITIATIVE DU PLAN NATIONAL NUTRITION SANTÉ


Les acides gras
insaturés
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• Les poly-insaturés se


trouvent surtout dans le


règne végétal (graine,


noix, huiles, matières


grasses à base de ces


huiles…) ainsi que dans les


poissons.


L’excès de graisses ingérées est
surtout représenté par les acides


gras saturés. Selon l’enquête nationale
de consommation alimentaire, l’apport en acides


gras saturés des adultes de 19 à 59 ans représente
15,9 % de l’énergie totale chez l’homme et 15,7 % chez la femme. C’est sensiblement au-delà de
la limite supérieure des 10 % préconisée par le Conseil Supérieur d’Hygiène.


Tout gras n’est pas seulement celui que l’on voit ! Les graisses dites 


« visibles » comme les matières grasses à tartiner (beurre, margarine),


les huiles, la crème, la mayonnaise… ne représentent qu’environ la moitié


de l’apport total en graisses ou lipides. L’autre partie est représentée par


les graisses dites « cachées », qui ne sont pas visibles à l’œil nu, mais se dissimulent dans les


aliments : viandes grasses, charcuteries, fromages, biscuits, chips, plats en sauce, pâtisseries….


Parmi le flot d’acides gras qui inonde notre alimentation, une toute


petite partie est très spéciale : elle ne se contente pas d’apporter de


l’énergie, mais participe à plusieurs fonctions vitales (croissance,


développement et entretien du système nerveux…) et régule de nombreux processus


biologiques (comme la circulation sanguine). Ce sont les acides gras dits « essentiels ». Ils sont


aussi importants que des vitamines, et nous devons les trouver dans notre alimentation.


20


Graisses visibles
et graisses
cachées :


ouvrez l’œil !


Les graisses
vitales


Dans la nature, plus la graisse est dure, plus elle est riche en acide gras


saturés (suif, saindoux, beurre…). A l’inverse, les huiles végétales sont liquides


à température ambiante, parce qu’elles contiennent plus d’acides gras


insaturés (sauf l’huile de palme, solide à température ambiante).


Le saviez-vous ?
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Vous avez déjà certainement


entendu parler d’oméga-6 et


d’oméga-3. Ces termes sont


habituellement utilisés pour


désigner les acides gras


essentiels. Les uns comme les


autres doivent être trouvés en


quantité suffisante, et dans


les bonnes proportions


(rapport entre les oméga-3 et


les oméga-6).


Les acides gras essentiels désignent l’acide linoléique (C18:2 n-6) ou ALA et l’acide alpha-
linolénique (C 18:3 n-3) ou LNA. Leur élongation et désaturation en dérivés supérieurs en
vue de former les icosanoïdes utilisent le même bagage enzymatique. C’est la raison pour
laquelle tout excès en l’une famille – ce qui dans le contexte actuel survient plus volontiers
avec les oméga-6 – aura également des répercussions sur l’autre famille (les oméga-3).
Outre le LNA, l’apport en oméga-3 doit aussi s’effectuer en partie sous forme de dérivés
supérieurs que sont le EPA (C20:5 n-3) et le DHA (C22:6 n-3). Le rapport oméga-6/oméga-3
est resté très bas pendant des millions d’années (entre 1 et 2) et a connu une nette
augmentation au cours des dernières décennies dans la plupart des société occidentales,
atteignant des niveaux de l’ordre de 15, voire 20, alors qu’il ne devrait pas dépasser 5...


• Où trouver les oméga-6 ? Ils sont dans presque toutes les huiles végétales (dont


maïs, tournesol, soja…), dans les produits fabriqués à partir de ces huiles


(margarines, mayonnaise…) et dans les graines et les noix. Les oméga-6 sont


donc largement répandus, et faciles à se procurer.


• Où trouver les oméga-3 ? Les sources sont plus rares. Il y en a seulement dans


certaines huiles (colza, noix, soja ou mélanges d’huiles), dans les matières


grasses à base de ces huiles, ainsi que dans les poissons gras (sardine, hareng,


saumon, maquereau…) et dans certains œufs.


© Reefe - FOTOLIA


Oméga-3 et
oméga-6
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Les acides gras oméga-3 ont largement fourni la preuve de leur intérêt dans le domaine
cardiovasculaire. Il existe des indications sérieuses quant à leur utilité dans la santé
mentale, mais pas au point de cautionner certaines allégations dans ce domaine.


Voici les grandes pistes pour réduire la quantité de graisses


ingérées, tout en assurant l’apport en acides gras essentiels.


• Consommez chaque jour des aliments naturellement peu


gras, mais essentiels à l’équilibre : produits


céréaliers et pommes de terre,


fruits et légumes, légumes


secs (lentilles…).


• Optez pour des


produits laitiers


maigres, sans pour


autant en consommer


deux fois plus !


• Privilégiez les modes de


cuisson qui ne nécessitent


que peu ou pas de matière


grasse : à l’eau, à la vapeur, à la poêle


avec revêtement anti-adhésif, en papillote, au four, sur le grill…


• Ayez la main légère lorsque vous beurrez vos tartines.


• Limitez la fréquence des fritures à une fois par semaine.


• Éliminez le gras autour des viandes et des charcuteries.


• Limitez la viande hachée (saucisses, pain de viande…) à une fois par semaine.


Manger moins,
manger mieux
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Les oméga-3 des poissons ne sont pas les mêmes que ceux des végétaux, et ils


ne sont pas interchangeables. C’est la raison pour laquelle à côté des sources


végétales d’oméga-3, il est conseillé d’intégrer du poisson régulièrement dans


son alimentation (2 fois par semaine, dont une fois du poisson gras).


Le saviez-vous ?
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Conclusion : limitez la consommation d’aliments gras et les modes de  préparation gras


(fritures…) et privilégiez les matières grasses végétales, en optant notamment pour des


huiles ou margarines riches en oméga-3. Consommez du poisson deux fois par semaine.


4 . LES GLUCIDES :


CHOISISSEZ LE MEILLEUR CARBURANT !


Pour nos muscles comme pour notre cerveau, la principale


source d’énergie provient d’un seul et même sucre : le


glucose. C’est le seul et unique sucre qui circule dans nos


vaisseaux. Et c’est bien pour assurer un approvisionnement


optimal en glucose que nous avons besoin des glucides.


Selon l’enquête nationale de consommation alimentaire, la part énergétique
des glucides dans l’alimentation des adultes âgés de 19 à 60 ans s’élève à 44,6
% pour les hommes et 46,0 % pour les femmes. C’est sensiblement inférieur aux
recommandations nutritionnelles, qui préconisent une contribution d’au moins
55 % de la ration énergétique.


Les glucides (autrefois appelés hydrates de carbone) désignent des sucres de


différentes tailles, mais tous vont finir par être transformés, dans


l’organisme, en glucose. Notre alimentation doit être capable, au travers des


repas que nous faisons, d’alimenter en glucose de façon continue nos cellules


(car elles ne « dorment » jamais !). Et pour y arriver, nous avons surtout


besoin de «sucres de grande taille » : les glucides complexes.


• Consommez avec parcimonie les aliments gras tels que pâtisseries, biscuits,


plats en sauce.


• Pour vos préparations froides, pensez à l’huile de colza ou à des mélanges


d’huile riches en oméga-3.


• Faites figurer le poisson au menu deux fois par semaine, dont une fois un


poisson gras (sardines, harengs).
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Les principales sources de glucides complexes sont représentées par les


céréales et les féculents, qui ont connu une diminution sensible dans notre


alimentation moderne, notamment au profit des graisses et des sucres


ajoutés aux aliments.


Les glucides complexes représentent la principale source d’énergie d’une


alimentation équilibrée, mais encore faut-il que cette source énergétique soit


de qualité : elle doit également apporter des fibres alimentaires et d’autres


composés protecteurs.


© Tiana Rakotozanany - FOTOLIA


Le cerveau utilise comme unique carburant le glucose. Si le taux de sucre dans


le sang diminue, nous ressentons rapidement des signes désagréables tels


qu’une faiblesse, des tremblements.


Le saviez-vous ?
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• L’objectif nutritionnel : Il s’agit, d’une


part, d’augmenter l’apport en glucides,


en favorisant les aliments pas ou peu


raffinés qui fournissent aussi des


fibres alimentaires (céréales


complètes, légumes secs…). D’autre


part, il y a lieu de réduire la


consommation d’aliments qui ont été


sucrés.


• Les glucides complexes
Ils sont représentés par


l’amidon, et devraient


constituer notre principal carburant (environ 35 % de l’apport calorique total). Ils sont


appelés « complexes » parce qu’il s’agit de molécules de grande taille.


Sources : pains, pâtes, riz, semoule, pommes de terres, céréales pour petit


déjeuner, légumineuses (lentilles, haricots secs…).


Combien ? Pour une journée de 2000 kcal, soit les besoins d’une femme


adulte ayant un niveau d’activité physique bas, la quantité de glucides


complexes à manger chaque jour correspond à 11 tranches de pain coupé (350


g) ou 245 g de pâtes crues (625 g de pâtes cuites) ou 1 kg de pommes de


terre… (à répartir parmi les différentes sources).


• Les glucides simples naturellement présents


On les appelle aussi les « sucres naturellement présents », par opposition aux 


« sucres ajoutés ». Ils ont généralement un goût sucré (glucose, fructose,


saccharose…) mais ce n’est pas toujours le cas (par exemple le sucre du lait ou


lactose).


Sources : fruits, produits laitiers, miel


Combien ? : la quantité contenue dans 400 g de fruits et légumes et dans 2 à


3 portions de produits laitiers (une portion = un verre de lait, un pot de yaourt


de 125 g, 30 g de formage à pâte dure…).


© triggerjoy - FOTOLIA


Quels glucides
dans quels
aliments ?
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• Les glucides simples ajoutés


Ce sont les mêmes sucres que ceux naturellement présents, mais qui sont ajoutés


aux aliments pour leur donner ou renforcer la saveur sucrée.


Sources : boissons sucrées, desserts lactés, biscuits, pâtisseries, sorbets, glaces,


bonbons, chocolats…


Combien ? ils sont facultatifs, et consommés « pour le plaisir ». La règle d’or


est la modération !


Les fibres alimentaires sont des constituants des plantes qui


ne sont pas digérés et assimilés comme le sont les autres


éléments nutritifs. Elles contribuent de ce fait à un bon


transit intestinal, mais ce n’est pas tout…


• Elles permettent aussi de diluer les calories, elles favorisent la


satiété (l’état de non-faim) et, pour certaines d’entre elles,


contribuent à réguler la digestion des glucides, à réduire l’absorption


du cholestérol ou à l’équilibre de la flore intestinale.


Les fibres alimentaires sont essentiellement représentées par les
polysaccharides non amylacés (cellulose, hémicelluloses, pectines) ainsi que la
lignine. Mais le terme s’applique aussi à d’autres composés glucidiques qui
échappent à l’action des enzymes du tractus digestif supérieur, comme
l’amidon résistant ou les fructanes.


Il existe différents types de fibres, et plutôt que d’en consommer un en particulier en


grande quantité (comme du son de blé par exemple), nous avons intérêt à varier les


fibres en puisant dans deux familles alimentaires : d’une part dans les fruits et


légumes, et, d’autre part, dans les produits céréaliers complets et les légumineuses


(ou légumes secs). C’est d’ailleurs aussi la meilleure façon de varier les plaisirs !


Les fibres ne sont pas toujours « fibreuses ». C’est le cas d’une grande partie


des fibres de nombreux fruits et légumes ou encore des légumineuses. Une


pomme ou des petits pois sont en réalité plus riches en fibres que le poireau


ou l’ananas qui ont pourtant un aspect plus fibreux.


Le saviez-vous ?


Développez le
« réflexe fibres »
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Accordez la


préférence aux


produits céréaliers


complets (pain complet, riz complet,


pâtes complètes….) ou moins raffinés


(pain gris, multicéréales) et ne boudez


pas les légumes secs (lentilles, pois et


haricots secs…). Croquez des fruits et


légumes cinq fois par jour.


L’atout complet : les céréales


complètes ne sont pas seulement


beaucoup plus riches en fibres que les


céréales raffinées. Elles renferment


bien plus d’éléments nutritifs issus du


germe et de l’enveloppe du grain : des


vitamines, des minéraux, et une


multitude d’autres éléments


protecteurs comme des antioxydants.


Autant de « perles » nutritionnelles


qui ne demandent qu’à s’inviter à


table…


Les glucides des


aliments sont, dans


l’organisme, tous


transformés en


glucose avant de pouvoir être utilisés.


Cette opération peut s’effectuer plus


ou moins vite, d’où l’expression de 


« sucre rapide » et « sucre lent ». Pour


notre santé, il vaut mieux qu’elle


s’effectue lentement, de manière à


fournir une énergie de façon


progressive, sans excès.


Des glucides
complexes… 
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La rapidité et l’intensité de la réponse glycémique consécutive à l’ingestion d’un
aliment glucidique sont exprimées par l’index glycémique. En combinant l’index
glycémique à la quantité réelle de glucides ingérés, on obtient la charge glycémique.
Une charge glycémique élevée engendre une réponse insulinémique importante,
propice au stockage de ces glucides excédentaires sous forme de graisse. À l’inverse,
une charge glycémique basse est associée à un risque plus faible de nombreuses
pathologies, notamment le diabète de type 2 et d’affections cardiovasculaires.


On a longtemps cru que c’était seulement la nature des glucides qui


déterminait la rapidité avec laquelle ils libéraient leur énergie. Et que les


glucides simples étaient donc « rapides », et les glucides complexes «lents ».


Mais ce n’est pas aussi simple que ça, et il y a de nombreux facteurs qui


interviennent.


© Steve Lovegrove - FOTOLIA
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Les légumineuses sont souvent bannies des régimes, en particulier des


régimes « ventre plat », et c’est bien dommage ! Car contrairement à une


opinion répandue, ces aliments ne font pas grossir. Au contraire, leur


composition nutritionnelle ainsi que leur effet sur la satiété permettent plus


facilement de manger moins riche en énergie, sans pour autant avoir


l’estomac dans les talons !


Le saviez-vous ?


Conclusion : consommez des céréales ou un féculent à chaque repas, et des


légumineuses régulièrement (lentilles, pois ou haricots secs….).


Optez de préférence pour des produits pas ou peu raffinés 


(comme du pain complet ou du pain gris à la place du pain blanc).


Exemples : entre un fruit entier ou un jus de fruits, les glucides sont les


mêmes. L’énergie du fruit est cependant distribuée de façon plus


progressive que celle du jus.


Cette famille regroupe les lentilles, les haricots secs


(verts, blancs, rouges…), les pois secs (pois cassés, pois


chiches…). Ces aliments détiennent un record : ils


délivrent leur énergie de façon très progressive, ce qui est


excellent pour la santé.


Mais ce n’est pas tout, ils ont plus d’une corde à leur arc ! Ils sont :


• pauvres en graisses,


• riches en protéines végétales,


• riches en fibres alimentaires,


• riches en vitamines et minéraux,


• riches en antioxydants.


Les 
légumineuses :
imbattables !







30


5. SEL ET SANTÉ :


FAITES UNE FLEUR À VOTRE CŒUR


Qu’il soit de cuisine


ou pour saler les


routes, le sel est


constitué de 


2 éléments : du


chlorure (dont le


symbole est Cl) et du


sodium (Na). D’où


son nom savant de « chlorure de sodium ». C’est surtout le


sodium qui retient l’attention, car c’est lui qui a une fâcheuse


tendance à être trop présent dans notre alimentation.


• L’objectif nutritionnel : il consiste à réduire la consommation de sel (sel de


table et ajouté aux aliments), et de remplacer le sel ordinaire par du sel


iodé.


L’organisme a besoin de sodium, mais en toutes petites


quantités. Même sans recourir à la salière, notre alimentation


nous apporte largement de quoi couvrir nos besoins, et


souvent plus qu’il n’en faut. Une alimentation trop salée ne fait pas bon ménage


avec la tension artérielle. Or, une tension artérielle élevée nuit à la bonne santé du


cœur et des vaisseaux. En mangeant moins salé, vous faites une fleur à votre cœur !


Bien que la relation entre le sodium et l’hypertension soit établie, elle est sujette à
certaines controverses. Cela tient essentiellement au fait qu’il existe une sensibilité
individuelle au sodium qui est très variable. Toutefois, au niveau d’une population, la
réduction des apports sodés constitue une mesure qui s’inscrit dans la lutte contre
l’hypertension.


Du sel, et alors ?
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Il y a le sel que l’on utilise en cuisine ou à table. Celui-ci


ne représente cependant que la pointe de l’iceberg ! Car la


plus grande partie du sel provient des aliments qui ont


été salés : le pain, les fromages, les charcuteries, les légumes en conserve, les


sauces, les potages, les plats préparés et, bien entendu, les chips et autres


amuse-gueule.


Manger moins salé ne signifie pas qu’il faille suivre un


régime draconien et supprimer tout le sel de son


alimentation. Ainsi, on peut parfaitement continuer à


manger du pain normal, et des fromages. Mais à côté de


cela, on essayera de réduire la quantité et la fréquence de consommation


d’aliments très salés (salaisons), surtout pour les aliments qui n’ont pas de


grande utilité nutritionnelle (comme les chips).


L’usage de la salière gagne lui aussi à être le plus léger possible. L’organisme


s’habitue très bien à une réduction de la consommation de sel, et vous


découvrirez ou redécouvrirez le goût des aliments.


• Utilisez des épices et des herbes aromatiques : laurier,


thym, persil… dans l’eau de cuisson, les potages.


• Découvrez les épices et mariez-les entre elles, vous


trouverez des combinaisons étonnantes. Attention : certains mélanges


d’épices sont… salés ! Lisez attentivement la liste des ingrédients sur


l’étiquette.


• Privilégiez la cuisson à la vapeur pour les légumes, en papillote pour les


poissons.


Conseils
pratiques :


Moins de sel,
mais pas moins


de goût !


Sur certains emballages qui affichent des informations nutritionnelles, vous


pouvez lire la teneur en sodium (Na), mais pas toujours celle en sel. Pour


connaître la quantité de sel correspondant, il suffit de multiplier la teneur en


sodium par 2,5. Exemple : un aliment qui affiche 400 mg de Na pour 100 g


contient 1000 mg, soit 1 g de sel pour 100 g.


Le saviez-vous ?


Où se cache 
le sel ?
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Conclusion :


mangez moins salé, et achetez du sel qui porte la mention « iodé » 


à la place du sel qui ne l’est pas.


• Agrémentez vos crudités ainsi que les plats d’herbes aromatiques fraîches


ou surgelées (persil, ciboulette, coriandre…).


Outre la réduction de l’apport en sodium, la diminution de la consommation de
boissons alcoolisées constitue un autre objectif prioritaire pour lutter contre
l’hypertension.


L’iode est un oligo-élément qui joue un rôle important dans le


développement du système nerveux (qui commence déjà chez


le fœtus, bien avant la naissance) et dans le fonctionnement


de toutes les cellules de l’organisme. Les besoins en iode sont de ce fait


particulièrement élevés pendant la grossesse. Malheureusement, l’apport iodé est


généralement insuffisant dans notre pays. Le sol belge est en effet pauvre en iode,


ce qui se répercute dans la chaîne alimentaire. Et ce n’est pas en respirant l’air de


la côte ni en trempant les pieds dans l’eau de mer que l’on fait le plein d’iode !


Plusieurs pays connaissent une situation comparable (sol pauvre en iode), et la


façon la plus courante d’y remédier consiste à enrichir le sel en iode. La


consommation régulière de poissons et autres produits de la mer représentent


également un précieux apport en cet oligo-élément.


• L’objectif nutritionnel : Limitez l’usage de la salière, mais choisissez de


préférence un sel « iodé »


À noter que… dans certaines situations spécifiques (comme un dérèglement de la


thyroïde), il n’est pas justifié de recourir à un apport complémentaire en iode.


Demandez conseil à votre médecin


VRAI ou FAUX : le sel de mer est riche en iode


C’est faux. Bien que l’eau de mer contienne beaucoup d’iode, cet iode est presque


entièrement perdu lors de l’évaporation de l’eau pour récupérer le sel. Qu’il


s’agisse de sel de mer, de fleur de sel, de sel de Guérande… il n’y a pratiquement


plus d’iode. Seuls les sels qui ont été enrichis en iode – et qui portent alors


explicitement la mention « sel iodé » – sont riches en iode.


Préférez le sel 
« iodé »







6. DE L’EAU AVANT TOUT !


• L’objectif nutritionnel : il s’agit de faire de l’eau sa boisson préférée, et d’en


boire au moins un litre et demi par jour


On pourrait vivre plusieurs semaines sans manger, mais pas sans boire…


L’eau est le principal constituant de notre organisme : il en contient plus de 60 %, soit


environ 43 litres pour une personne de 70 kg. Elle sert à transporter les nutriments


vers les cellules, à l’élimination des déchets, à la régulation de la température du


corps, etc.


Mais l’eau, c’est aussi un aliment. Et c’est d’ailleurs la seule boisson qui est vraiment
indispensable. Bien sûr, on trouve aussi de l’eau dans les autres boissons, et dans


presque tous les aliments. Mais c’est de la boisson « eau » dont nous avons avant


tout besoin.


Les besoins en eau sont couverts essentiellement par les eaux de boisson (environ 1,5 l par
jour), mais également par l’eau contenue dans les aliments solides (environ 1 litre) ainsi
que l’eau métabolique ou eau d’oxydation (environ 250 ml par jour).


Qu’elle soit en bouteille ou du robinet, l’eau doit toujours


répondre à des critères très stricts garantissant sa potabilité.


L’eau du robinet est un liquide sous haute surveillance, et même


si elle a parfois un petit goût déplaisant de chlore (goût vite corrigé en plaçant l’eau


dans une carafe au frigo) – qui provient du traitement pour la rendre potable –, elle


peut être bue en toute sécurité.


Pour la première eau de la journée matin, laisser couler un peu le robinet avant de


boire l’eau. Pour la préparation des biberons, préférez une eau en bouteille qui


convient pour l’alimentation des nourrissons.


Les eaux en bouteilles peuvent être soit des eaux traitées (comme dans le cas de l’eau du


robinet), des eaux de source ou des eaux minérales naturelles, ces deux dernières étant


caractérisées par une pureté naturelle et ne pouvant pas avoir été traitées.


En bouteille ou
du robinet ?


Qu’il s’agisse d’eau en bouteille ou d’eau du robinet,


le plus important, c’est de BOIRE !
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Le calcaire est constitué de sels de calcium et de magnésium. Il


n’est pas très bon pour les appareils électroménagers, qu’il peut


endommager. Mais nous ne sommes pas un appareil


électroménager ! Pour nous, le calcaire retrouvé dans l’eau du


robinet ne pose absolument aucun problème (il ne va pas se déposer dans nos tuyaux


que sont les vaisseaux sanguins).


La différence entre une eau minérale naturelle et
une eau de source tient essentiellement au fait
que seule la première doit avoir une composition
qui  ne varie pas au cours du temps (contrairement
à l’eau de source). L’eau minérale peut donc faire
valoir une caractéristique minérale particulière.
Les eaux minérales fortement minéralisées ont un
résidu sec supérieur à 1500 mg/l, alors que les eaux
faiblement minéralisées et très faiblement
minéralisées ont un résidu sec respectivement
inférieur à 500 mg/l et 50 mg/l. Par ailleurs, les
allégations concernant la richesse en tel ou tel
minéral (par exemple « eau calcique ou riche en
calcium ») sont réglementées, et donc fiables (par
exemple pour le calcium, cela implique une teneur
en calcium d’au moins 150 mg par litre).


contrairement à ce que leur nom évoque, toutes les eaux minérales ne sont


pas riches en minéraux. Celles qui sont riches en minéraux ne peuvent


d’ailleurs pas toujours êtres bues par tous et à


volonté, par exemple parce qu’elles sont très


riches en sodium ou en fluor.


Saviez-vous que...


Faut-il craindre
l’eau riche en


calcaire ?
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La consommation de boissons sucrées a connu une très


forte progression ces dernières décennies, au détriment


notamment de la plus élémentaire des boissons : l’eau.


Pourtant, aujourd’hui plus que jamais, alors que l’excès de poids et


l’obésité sont devenus un vrai problème de santé publique, l’eau mérite


toute notre attention.


L’eau ne fait pas maigrir. Toutefois, comme elle n’apporte pas la moindre


calorie, elle peut être bue à volonté, sans influencer l’apport énergétique


global. Mieux, elle permet de diluer le contenu calorique de notre


alimentation.


Les vertus amaigrissantes attribuées parfois à centaines eaux ne reposent pas
sur des données scientifiques. L’eau est la boisson de prédilection y compris
lors d’un régime, mais elle n’a aucun effet sur la mobilisation et la
combustion des graisses du tissu adipeux. Certains composés comme les
sulfates peuvent avoir un effet diurétique, facilitant ainsi la perte d’eau, donc
de poids, ce qui peut être trompeur.


• En pratique : n’attendez pas d’avoir soif pour boire de l’eau. Pensez


à boire régulièrement de petites quantités d’eau, plutôt que de


boire beaucoup en une fois. Pour les repas, placez toujours une


carafe d’eau ou une bouteille d’eau sur la table.


L’eau, alliée de 
la ligne


Conclusion :


En clair, préférez l’eau, qu’elle soit en bouteille ou du robinet


et buvez-en le plus possible (au moins un litre et demi par jour).
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II. METTEZ DU RYTHME DANS VOS REPAS


Pendant des milliers d’années, la quête de nourriture était la


principale préoccupation de l’homme, qui y consacrait toute


son énergie. Aujourd’hui, l’accès à la nourriture est grandement


facilité. On peut trouver de tout, n’importe quand. Les


magasins sont bien achalandés, et à la maison, les


réfrigérateurs, congélateurs… permettent de faire des réserves


importantes de nourriture. Le micro-ondes réchauffe en un


temps record les plats préparés, et les restaurants, snacks et


autres établissements nous invitent aussi à manger.


Tout ceci facilite les prises alimentaires, à tel point que les


défis ne sont aujourd’hui plus les mêmes : il ne s’agit plus tant


de trouver à manger, mais d’éviter de manger trop souvent, de


manger n’importe quoi n’importe quand.


Les cellules de notre corps fonctionnent 24 h sur 24h, et


nous mangeons notamment pour leur apporter tout ce


dont elles ont besoin. Mais pas question pour nous de


manger 24h sur 24h, ou de passer son temps à grignoter. Idéalement, une


journée comporte 3 repas principaux, avec éventuellement 1 collation.


VRAI ou FAUX : Sauter un repas aide au contrôle du poids


FAUX. Sauter un repas de temps en temps, pourquoi pas. Mais n’en faites pas


une habitude et, surtout, ne croyez pas que cela vous aidera à perdre du poids.


Car les calories qui ne sont pas prises lors de ce repas sont généralement


largement récupérées au cours des repas suivants, voire même entre les repas,


sous forme de grignotage.


Combien de
repas ?
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POUR BIEN COMMENCER LA JOURNÉE


Le petit déjeuner est un repas


important, qui ne devrait rien


avoir de « petit » ! C’est lui


qui apporte, après une nuit de


jeûne, l’énergie nécessaire


pour passer la matinée… sans


avoir l’estomac dans les


talons. De plus, il contribue


activement à la couverture des besoins nutritionnels, notamment


pour les vitamines, minéraux et fibres alimentaires


Les diététiciens estiment que le petit déjeuner devrait apporter environ 20, voire 25 %
de l’apport énergétique de la journée. Il s’agit d’un repas de type glucidique, ce qui a
un impact favorable sur la répartition des nutriments énergétiques de l’ensemble de
la journée, avec notamment un meilleur contrôle de la proportion de lipides.


« Je n’ai pas faim » faites votre toilette avant de passer à table,


buvez un verre d’eau ou de jus un peu avant de manger. Si vous


devez vous forcer au début, vous verrez que nous finirez par


vous y habituer, et même à ne plus pouvoir vous en passer !


« Je n’ai pas le temps » dressez la table du petit déjeuner la veille, levez-vous un


« Je ne mange
pas le matin,
parce que … »


Plusieurs études menées tant chez l’enfant que chez l’adulte ont souligné


l’importance du petit déjeuner sur les performances physiques et


intellectuelles dans le courant de la matinée.


Le saviez-vous ?


© matka_Wariatka - FOTOLIA.
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peu plus tôt, et dites-vous bien que le petit déjeuner n’est pas une perte de temps :


il vous aidera à donner le meilleur de vous même pendant la matinée.


« J’AI FAIM OU J’AI… ENVIE DE MANGER ? »


Oh, j’ai faim ! s’exclame-t-on volontiers à la vue ou l’odeur d’un


plat alléchant. Mais est-ce réellement de la faim ? Pas si sûr…


Nous vivons dans un contexte d’abondance alimentaire, avec de nombreux


signaux qui nous incitent à manger, sans que cela corresponde nécessairement à


un réel besoin. Distributeurs de snacks, odeur de gaufre dans la rue, publicités


pour des aliments à la télé ou même la musique d’un glacier ambulant… réveillent


l’envie de manger, même lorsque l’on n’a pas réellement faim.
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La faim correspond à un besoin physiologique en nutriments énergétiques. Elle
s’accompagne d’un sentiment de malaise, de souffrance, qui est supprimé par la
prise de nourriture. L’appétit correspond plus à une envie et à l’anticipation de la
satisfaction que procure la prise alimentaire.


Bien entendu, il ne s’agit pas de supprimer toutes les petites envies, mais de


mieux les gérer, ce qui permet aussi de mieux les apprécier.


Comment ? En prenant déjà des repas de façon régulière, matin, midi et soir, et en


s’autorisant une seule prise alimentaire entre les repas principaux (en matinée


et/ou dans l’après-midi). De cette façon, vous n’êtes pas dans un réel état de faim,


et vous pouvez ainsi plus facilement distinguer la faim de l’envie de manger.


À L’ÉCOUTE DE LA NOURRITURE


Le contexte dans lequel s’effectue un repas a plus d’importance


que ce que l’on croit. Pour apprécier au mieux la nourriture, il


s’agit d’être « à l’écoute » des signaux qu’elle nous procure : la


vue, l’odeur, le goût, la texture des aliments nous « parlent ». Les


« entendre » ne permet pas seulement de mieux en profiter, c’est


aussi le meilleur moyen d’ajuster la prise de nourriture à ses


besoins (et donc d’éviter de manger trop).


La satiété ou état de non-faim est précédée de la satiation, qui correspond à
l’arrêt de la prise alimentaire. Le déclenchement de la satiation et de la satiété
ne dépend pas uniquement de la quantité de nourriture ou d’énergie ingérée,
mais de toute une série de mécanismes qui précèdent et qui suivent
l’absorption intestinale (notamment par le biais de peptides gastro-intestinaux
et autres hormones impliqués dans la régulation de la prise alimentaire).


En pratique, comment être à l’écoute ?


• Lorsque vous mangez, consacrez-y toute votre attention.


• Évitez la lecture, le travail à l’ordinateur ou la télévision pendant que vous mangez.
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Conclusion : faites au moins 3 repas principaux au cours de la journée,


et ne mangez pas plus d’une fois entre chaque repas principal.


Mangez calmement, assis, à table.


• Prenez vos repas au


calme, à table, et non


dans un fauteuil, au


lit ou en marchant.


• Ne vous pressez pas :


prenez le temps de


bien mâcher et de


bien goûter ce que


vous mangez.


La table, bien plus que de
la nourriture


Manger à table, en


famille ou avec un ou


plusieurs amis, n’est pas


qu’une affaire de


nutrition. C’est aussi un


moment privilégié, car il


est fédérateur : c’est un


lieu d’échange, où l’on


peut parler, écouter,


échanger ses points de


vue. Et c’est parfois le


seul moment de la


journée où l’on se


trouve en famille.


© smitea - FOTOLIA
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III. BIEN MANGER, MAIS À QUEL PRIX ?


Peut-on manger équilibré sans se ruiner ? Oui, mais cela dépend


largement des choix qui sont effectués, et des priorités qui son


accordées.


LE PRIX DES CALORIES


La part du budget des ménages consacrée à l’alimentation s’est


considérablement érodée ces dernières décennies. Autrement dit, on


dépense moins pour manger, et pourtant on a plutôt tendance à


ingérer plus de calories que nécessaire. Comment expliquer ce


paradoxe ? C’est que les calories apportées par les graisses et le


sucre ne sont pas chères, par rapport à d’autres sources


énergétiques.


L’évolution de l’agriculture et de la technologie ont grandement facilité l’accès aux
aliments, mais aussi à réduire le coût de certaines matières premières dans l’industrie
agro-alimentaire, en particulier les matières grasses et le sucre. C’est ce qui explique que
lorsque l’on calcule le coût des aliments en fonction des calories qu’ils apportent, les
denrées de densité énergétique élevée, riches en graisses et/ou en sucre, offrent le
meilleur rendement pour le porte-monnaie. Certains scientifiques estiment que ces
différences contribuent largement à expliquer le fait que  la prévalence de l’obésité ait
connu un glissement des couches sociales élevées vers les couches sociales défavorisées.


En d’autres termes, les aliments riches en graisses et/ou en sucre constituent une


source de calories bon marché, alors que les aliments moins énergétiques, comme les


viandes et les poissons maigres ou les fruits et légumes, sont une source plus


coûteuse de calories. Mais attention, il n’y a pas que les calories qui comptent… Ne


vous laissez pas piéger !







43UNE INITIATIVE DU PLAN NATIONAL NUTRITION SANTÉ


AU-DELÀ DES CALORIES


Il n’y a pas que les calories dans la vie ! À côté des besoins en


énergie, notre organisme a aussi besoin d’une multitude de


composés (des nutriments tels que des protéines, des acides


gras essentiels, des vitamines, des minéraux, des fibres…)


pour être en bonne santé.


Pour évaluer la vraie rentabilité de notre nourriture, il faut donc aussi tenir compte


de la présence de ces composés dans les aliments. Et lorsque l’on fait de l’exercice,


la situation est très différente, et des aliments comme les fruits et légumes


peuvent être considérés comme très rentables : ils ne sont pas très caloriques, mais


contiennent des nutriments très utiles, qui ont de la valeur pour la santé.


Exemple : un fruit apporte moins de calories qu’un biscuit . Les calories


trouvées dans les fruits sont plus chères que celles du biscuit . Mais si


l’on tient compte de l’ensemble de nutriments utiles et que l’on ramène


cela au prix de l’aliment, le fruit devient plus intéressant que le biscuit .


Des scientifiques ont procédé récemment à une approche formelle de ce sujet,
en développement un score d’adéquation nutritionnelle qui tient compte du
contenu de l’aliment en 16 nutriments intéressants. Ils démontrent que si les
aliments de densité énergétique élevée sont effectivement des calories bon
marché, ils sont aussi les plus pauvres pour ce score. Et que le score
d’adéquation nutritionnelle des fruits et légumes exprimé pour 1 euro est
légèrement, mais significativement, supérieur à celui des autres aliments.


COMMENT MANGER MOINS CHER ?


Les prix d’un même aliment peuvent varier sensiblement :


•  d’un magasin à l’autre,


•   selon la saison,


•  en fonction d’actions de promotion,


•  en fonction du conditionnement…
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Les grands conditionnements sont généralement plus


avantageux que les petits. Mais attention, pour que ce


soit réellement une bonne affaire, veillez à ne pas manger


« plus », sous prétexte que c’est intéressant.


• Pour comparer plus facilement le prix des produits, ne


vous fiez pas aux apparences : cherchez le prix au kilo,


les emballages sont parfois trompeurs !


• Repérez les promotions et profitez-en pour adapter éventuellement le


menu.


• Vérifiez la date limite de consommation des denrées que vous achetez,


surtout lorsqu’il s’agit de produits dont le prix a été réduit pour les


vendre rapidement. Ne les achetez que si vous êtes en mesure de les


consommer avant la date limite de consommation.


Distributeurs automatiques : les aliments vendus dans les distributeurs


automatiques sont souvent sensiblement plus chers que dans les magasins :


réfléchissez à deux fois avant d’y dépenser votre monnaie…


Coup d’œil !


Comparez les
prix !







METTEZ LA MAIN À LA PÂTE !


« Le temps, c’est de l’argent », dit l’adage, et il s’applique


parfaitement aux denrées alimentaires ! Car leur prix dépend


aussi du degré de préparation qu’ils ont connu avant que


vous les achetiez.


Exemple : une laitue qui a été parée, lavée, découpée et ensachée pour


être prête à la consommation reviendra beaucoup plus chère qu’une


laitue que vous achetez entière, et que vous préparez vous-même.


En clair, plus les aliments que vous achetez sont bruts (non préparés), moins


ils sont chers. Et plus vous les préparez vous-même, plus vous faites des


économies (bien entendu, dans les limites des possibilités de ce qui peut être


fait à la maison).


Certains procédés industriels peuvent vous permettre de


gagner de l’argent, tout en bénéficiant d’aliments utiles


pour la santé. C’est par exemple le cas des légumes secs


(haricots secs, pois cassés, lentilles…) en conserve. La préparation de ces


aliments demande généralement un temps de cuisson assez long, alors qu’en


conserve, ils sont prêts en deux temps et trois mouvements, tout en étant bon


marché.


La qualité nutritionnelle des aliments en conserve s’est nettement améliorée au fil du
temps, grâce à une meilleure maîtrise de la technique (notamment des barèmes de
stérilisation déterminés de manière à limiter les dégradations liées à la chaleur).


Fruits et légumes : achetez-les en pleine saison, lorsqu’ils


sont à maturité : ils sont meilleurs, et moins chers. Pour les


légumes en conserves et les surgelés, ils sont plus intéressants


lorsqu’ils sont sous forme non préparée.


Produits céréaliers : prenez l’habitude de choisir de préférence du pain complet ou


intégral, ou partiellement intégral (pain gris, multicéréales…) : il y a le choix des


couleurs, des textures et des saveurs, c’est bien meilleur pour la santé et pas plus


Les bonnes
affaires pour 


la santé
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Gagner du temps
et de l’argent
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Une portion de 125 grammes de viande est amplement suffisante pour un


adulte. En achetant un steak de 125 g au lieu de 250 g, vous dépensez deux


fois moins, sans pour autant vous priver.


Saviez-vous que...


cher que du pain blanc. Il en va de même


pour le riz complet,


les pâtes complètes… qui présentent un


excellent rapport entre la qualité


nutritionnelle et le prix.


Des oméga-3 bon marché : les poissons les


plus riches en oméga-3 sont les poissons


gras, et à part pour le saumon, ils figurent


parmi les moins coûteux : c’est le cas des


sardines, du hareng et du maquereau (même en boîte). Pour les huiles végétales,


vous pouvez vous tourner vers le colza pour les préparations froides (mais pas pour


la cuisson) : c’est une des sources d’oméga-3 les plus avantageuses.


Les protéines animales se


trouvent dans la viande, la


volaille, le poisson, les


charcuteries, les œufs et les


fromages. Ces aliments apportent une


contribution utile à l’équilibre alimentaire, mais


bien souvent nous en consommons inutilement


trop. Si les œufs sont une source de protéines


bon marché (vous pouvez en consommer 4 par
semaine), ce n’est pas le cas de certaines viandes,


poissons, volailles… qui représentent souvent


l’aliment le plus coûteux d’un plat.


Moins d’animal,
plus de végétal


© Claudio Calcagno - FOTOLIA.


Boissons : buvez de l’eau du robinet


© Vladimir Tatarevic - FOTOLIA.
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IV. CES RÉGIMES QUI NOUS ENTOURENT


Les régimes sont à la mode, et il en existe une grande variété.


Ils sont souvent proposés comme une solution facile pour


perdre du poids, et pourtant… maigrir n’est pas un long fleuve


tranquille, et mieux vaut s’appuyer sur des bases solides.


La première question à se poser avant d’entreprendre un


régime est de savoir si c’est vraiment utile. Autrement dit,


mon poids ou mon tour de taille est-il vraiment trop élevé ?


Pour répondre à cette question, reportez-vous aux pages 9 et 10.


Malgré la diversité des régimes, il n’y a qu’une seule


situation au cours de laquelle l’organisme voit ses réserves


de graisses diminuer : lorsque la quantité d’énergie ingérée


(sous forme de calories) est inférieure à celle qui est


dépensée (notamment au travers de l’activité physique).


Certains régimes conduisent à une perte de poids rapide,


mais au prix d’efforts importants qui ne peuvent être


Conclusion : achetez intelligemment, de manière à faire des économies,


tout en ayant une alimentation suffisamment diversifiée (avec des fruits et légumes de


saison, des produits céréaliers complets, un peu de viande…). Privilégiez les aliments simples,


que vous préparez vous-même, et limitez les produits qui ne sont pas indispensables.


Avant toute
chose…


Le « Yo-yo » n’est
pas un jeu !


Des régimes,
une seule
équation


• En pratique : Consommez des portions de viande plus proches de vos besoins, et


augmentez la présence des sources de protéines végétales : céréales et produits


céréaliers, légumineuses (lentilles, pois et haricots secs…), soja, etc.


La réduction de la part de protéines animales au profit des protéines végétales n’est pas
seulement plus économique, elle s’inscrit dans un meilleur équilibre nutritionnel global, car
elle s’accompagne volontiers d’une réduction concomitante des acides gras saturés, du
cholestérol, au profit d’un apport plus élevé en fibres et en autres composés intéressants
(vitamines du groupe B, antioxydants…).
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maintenus bien longtemps. Il s’en suit souvent une reprise de poids aussi


rapide. La succession de perte et de reprise de poids – appelés phénomène de 


« yo-yo » – n’est pas bénéfique pour la santé. Souvent, elle se caractérise même


par une augmentation progressive du poids.


La réduction de l’apport calorique engendre une diminution


de la dépense calorique. L’organisme devient en quelque


sorte plus économe, et dès que l’apport calorique


augmente, il met rapidement en réserve tout ce qui


dépasse ses besoins.


LES GRAN DS TYPES DE RÉGIMES


Elles sont basées sur un petit nombre d’al iments : cure


d’ananas, de pamplemousse, de soupe… El les font


forcément maigrir, mais ne constituent pas une


solution valable, parce qu’el les induisent des carences multiples si  el les


sont maintenues trop longtemps.


I ls  proposent de ne pas manger au cours du même


repas cer taines famil les d’al iments. On peut, par


exemple, manger autant de viande et de sauce, mais


sans pain ou pommes de terre, ou l ’ inverse. Cela peut permettre de


manger globalement moins de


calories, donc de perdre du poids,


mais rarement de façon durable.


De plus, i ls  incitent souvent à


remplacer les glucides par des


graisses, ce qui  n’est pas bon pour


la santé du cœur et des vaisseaux .


I ls  suppriment


les graisses et


les glucides,


pour ne garder que les protéines


(souvent sous forme de sachets) .


Pourquoi 
grossit-on


facilement après
un régime ?


Les monocures


© Anastasiya Maksymenko - FOTOLIA


Les régimes
protéinés


Les régimes
dissociés
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On les appelle parfois  « hyper-protéinés », parce que l ’apport calorique est
représenté surtout par des protéines, mais en réalité, i ls  n’apportent pas
plus de protéines qu’un régime classique équil ibré.
I ls  ont l ’avantage de provoquer une per te de poids rapide, mais sont


transitoires, ne contiennent pas toujours assez de vitamines et


minéraux, et n’apprennent pas à changer les habitudes al imentaires .


I ls  sont destinés à remplacer un ou plusieurs repas au


cours de la journée. Équil ibrés d’un point de vue


nutrit ionnel  et légers en énergie, i ls  n’amènent


cependant pas non plus à modifier  ses habitudes al imentaires.


Ce sont ceux qui  donnent les résultats les moins


sensationnels, mais qui  sont les plus durables. I ls


consistent à réduire l ’appor t calorique, mais pas de


façon excessive, tout en maintenant une grande diversité al imentaire.


QU’EST-CE QU’U N RÉGIME « ÉQU I LI BRÉ » ?


Un régime équilibré


consiste à réduire l’apport


des calories superflues,


tout en continuant à


fournir tout ce dont le


corps a besoin. Il s’agit


donc d’une alimentation


beaucoup moins grasse (les


graisses étant généralement


consommées de façon excessive), mais tout en gardant le


minimum de graisses nécessaires (les acides gras essentiels,


dont les oméga-3 ; voir Chapitre I.3.).


Les substituts 
de repas


Les régimes 
« équilibrés »


© Jean-françois Gemmrich – FOTOLIA
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Avant d’entreprendre un régime, il importe d’avoir une idée


de l’objectif poursuivi : quel est le poids que je veux


atteindre ? Ce poids est-il réaliste ? Mieux vaut se fixer un


objectif modeste, et l’atteindre, qu’un « idéal minceur » complètement


utopique. Si votre BMI est excessif, une perte de poids même modeste sera


profitable pour votre santé est votre bien-être.


Les études montrent qu’une perte de poids qui atteints déjà 5 à 10 % du poids
corporel entraîne une amélioration sensible de nombreux paramètres, comme
la résistance à l’insuline, le profil lipidique sanguin et la pression sanguine.


À noter : un régime est d’autant plus efficace qu’il s’accompagne d’une


augmentation de l’activité physique. Pour toute question sur les régimes,


demandez conseil à votre médecin et/ou diététicien.


LES COMPLICES DE LA LIGNE


Que ce soit pour perdre du poids ou pour éviter d’en prendre,


essayez d’adopter ces quelques bonnes résolutions :


•  Mangez chaque jour des légumes cuits et des crudités, à volonté


•  Préférez les fruits entiers aux jus de fruits


•  Optez pour des viandes maigres, des charcuteries maigres, de la volaille


sans la peau, du poisson…


•  Choisissez des produits laitiers maigres


•  Accordez la préférence aux produits céréaliers complets (pain complet, riz


complet…)


•  Ne sautez pas de repas


•  Plutôt que de prendre un dessert, autorisez-vous une collation au cours de


la matinée et de l’après-midi, en alternant entre un fruit, un produit laitier


maigre et un produit céréalier complet (tartine avec garniture légère)


•  Buvez régulièrement, de préférence de l’eau (à volonté)


•  Accordez-vous de temps en temps un petit plaisir (comme un petit morceau


de chocolat) pour ne pas accumuler les frustrations et ne pas « craquer ».


Une question
d’objectif
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• Pratiquez une activité physique


de façon régulière, que ce soit


une activité sportive, mais


aussi dans la vie de tous les


jours (Cf. Chapitre VII.).


A chacun son régime : pour


adopter un régime personnalisé


qui tient compte de votre


situation, de vos goûts et de


votre mode de vie, n’hésitez pas


à demander conseil à un


diététicien.


VRAI OU FAUX ?


Tabac et poids : vaut-il mieux
continuer à fumer pour ne pas
grossir ?


FAUX. Arrêter de fumer


constitue une excellente résolution pour la santé. Malheureusement, l’arrêt


du tabagisme est souvent suivi d’une prise de poids, ce qui peut vous


dissuader d’arrêter de fumer. Sachez cependant qu’après plusieurs années,


il n’y a plus de différence entre un ex-fumeur et quelqu’un qui n’a jamais


fumé.


L’arrêt du tabac provoque une légère diminution de la dépense énergétique


au repos de l’organisme : il  brûle un peu moins de calories, et donc fait un


peu plus facilement des réserves si l’alimentation n’est pas adaptée.


Toutefois, contrairement à une idée répandue, cet effet n’intervient


qu’environ pour 30 % dans la prise de poids qui suit l’arrêt du tabagisme :


les 70 % restant sont dus à une augmentation de l’apport calorique. Il est


tout à fait possible d’arrêt de fumer sans prendre du poids, en adoptant


une bonne hygiène alimentaire et en profitant de l’occasion pour


augmenter son activité physique et retrouver ainsi… un nouveau souffle !


© matka_Wariatka - FOTOLIA
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Conclusion : si vous souhaitez perdre du poids, ne vous aventurez pas dans des


régimes trop sévères, ou qui vous promettent des résultats extraordinaires.


Visez des modifications à long terme, plutôt que sur une courte période,


et n’hésitez pas à consulter un médecin et/ou un diététicien.


Les travaux récents ont montré qu’en dépit d’un BMI qui tend à être légèrement
inférieur chez le fumeur par rapport au non-fumeur, le fumeur présente une
répartition graisseuse plus « à risque », avec une localisation préférentielle au
niveau abdominale.


© Galina Barskaya - FOTOLIA
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V. JE MANGE DEHORS


Les repas pris hors foyer sont de plus en plus fréquents : sur le


lieu de travail, au restaurant, au snack du coin ou même «  à la


sauvette » dans la rue… Faut-il pour autant faire une croix sur


l’équilibre alimentaire ? Pas nécessairement…


AU TRAVAIL


Si vous mangez régulièrement à la cantine de votre travail,


vous avez certainement la possibilité de prendre le plat du jour.


Ces plats constituent le principal repas de la journée, et


comprennent une source de protéines (viande, volaille,


poisson…), des légumes et un féculent. Les menus sont


généralement conçus pour s’équilibrer non pas chaque jour,


mais au cours d’une période de plusieurs semaines. En d’autres


termes, la qualité nutritionnelle peut varier fortement d’un


jour à l’autre.


Les jours où les plats vous paraissent trop riches en graisses, n’hésitez pas à


changer de plat, ou à ne pas finir votre assiette. Par contre, ne faites pas


systématiquement l’impasse sur les plats qui sont mieux équilibrés, pour ne


garder que les plats les plus riches.


• Essayez de limiter la fréquence des fritures (frites, croquettes…) au travail


à une fois tous les 15 jours.


• N’hésitez pas à demander des pâtes, du riz ou des pommes de terre à la


place des frites ou des croquettes.


• Si vous prenez un dessert, optez de préférence pour un fruit ou une


salade de fruits.







JE MANGE BEAUCOUP DE SANDWICHES,


QUE CHOISIR ?


Repas pris sur le pouce et équilibre alimentaire ne sont pas


incompatibles. Du côté des sandwiches, l’offre s’est


considérablement étendue, et ne se limite heureusement plus à la


baguette blanche remplie d’une salade à base de mayonnaise.


AU RESTAURANT


Si vous mangez régulièrement au restaurant, essayez de ne pas


surcharger votre organisme. En faisant des repas plus légers, vous


vous sentirez mieux après le repas, surtout si vous devez travailler.
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Pensez-y ! Si vous en avez l’occasion, faites une petite 


marche digestive en quittant l’établissement (n’hésitez pas à 


garer votre voiture ailleurs qu’au parking du restaurant !).


• Si vous prenez une entrée : repérez les potages de


légumes, les assiettes de crudités, les salades. Ne


vous sentez pas obligé de manger la mayonnaise !


• Le plat : évitez les plats en sauces, surtout s’ils sont accompagnés de


frites ou de croquettes. Préférez les grillades, les plats au four, au


court-bouillon, à la vapeur… Profitez-en pour manger du poisson :


nourrissant, digeste et précieux pour l ’équilibre, le poisson est de


surcroît souvent accompagné d’un féculent peu gras (pommes vapeur


ou persillées, riz…).


• Si vous prenez un dessert : repérez ce qui est à base de fruits.


• À boire : demandez toujours de l’eau, et si vous buvez du vin ou de la


bière, limitez-vous à un ou deux verres par jour.


Coup d’œil 
sur la carte
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© Anne Rolland - FOTOLIA


• Si vous avez le choix, orientez-vous de préférence vers du pain gris.


• Pour la garniture, repérez ceux qui contiennent des crudités : laitue,


roquette, tomates, carottes râpées, chou blanc…


• Préférez des tranches de rôti de bœuf ou de porc, du jambon, du fromage


plutôt que les salades à base de mayonnaise, le salami ou le pâté.


Si vous préparez vos tartines ou celles de vos enfants, choisissez de


préférence un pain gris, multicéréales ou complet. Il en existe de


toutes les formes et pour tous les goûts, n’hésitez pas à varier les


plaisirs. Variez aussi les garnitures que vous utilisez, en alternant charcuteries maigres,


fromages… 


Il existe aussi des préparations à base de sésame, pois chiches, aubergines… qui se


marient à merveille avec le pain. Ajoutez-y le plus possible de crudités (laitue, mâche,


rondelles de tomates, de concombre…). Vous pouvez aussi emporter ou glisser dans la


boîte à tartine un morceau de concombre, des tomates cerise, une carotte…


Faites-le vous
même !
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VI. « JE N’AI PAS LE TEMPS ! »


Si autrefois il était courant de consacrer une partie importante de la


journée à la préparation des repas, ce n’est aujourd’hui plus le cas. Mis


à part les occasions particulières (fêtes, réunions de famille,


invitations…), on passe de moins en moins de temps à la cuisine. De


nombreuses formules qui permettent d’aller plus vite, de gagner du


temps, se sont développées. Le défi est donc d’arriver à profiter de ce


gain de temps, sans sacrifier pour autant l’équilibre alimentaire.


AVANT TOUT, UN PEU D’ORGANISATION :


• Lorsque vous faites vos courses, arrangez-vous pour grouper autant que


possible vos achats pour la semaine. Vous perdrez ainsi moins de temps à


courir à gauche à droite pour vous procurer ce qui vous manque. Seuls les


aliments qui doivent être consommés très frais (viande, volaille, poisson,


légumes) doivent être achetés plus souvent.


• Lorsque vous cuisinez : préparez de plus grandes quantités d’aliments : soupes,


féculents, céréales complètes, légumes cuits. Vous pouvez ainsi en conserver


une partie au réfrigérateur et/ou au congélateur. Cela vous aidera à gagner du


temps pour les repas suivants.


• Valorisez les restes : profitez des restes de viande, volaille, légumes… Coupés en


petits morceaux et associés à d’autres aliments, vous pouvez créer des


associations surprenantes, tout en respectant une des règles de base pour un


plat complet et équilibré : peu de viande, beaucoup de légumes et un féculent.


Conclusion : au travail, au restaurant, dans un snack ou à la maison,


mangez varié, limitez les préparations lourdes (plats en sauce, fritures…) et


orientez-vous vers des plats ou sandwiches avec légumes et/ou crudités.
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COMMENT GAGNER DU TEMPS ?


Pour aller plus vite, tout en gardant le contrôle de la


situation, laissez vous aider !


Il existe de nombreux aliments surgelés, qui peuvent être


conservés pendant plusieurs mois dans votre congélateur.


C’est notamment un excellent moyen d’avoir toujours des


légumes à portée de main. Pour dégeler les aliments, sortez-les la veille et


placez les aliments au réfrigérateur ou utilisez la fonction « dégel » de votre


micro-ondes. Les légumes n’ont pas besoin d’être dégelés, ils peuvent êtres


cuits immédiatement.


L’enceinte à micro-ondes n’a pas son pareil pour dégeler


ou cuire rapidement toute une série d’aliments, ou


réchauffer des plats. Contrairement à ce que pensent


certains détracteurs du micro-ondes, la teneur en vitamines et minéraux des


aliments est au moins


aussi bonne qu’avec un


four classique. Lorsque


vous réchauffez un


plat ou des restes,


veillez à atteindre une


température


suffisante, quitte à les


laisser refroidir un peu,


plutôt que de vous


contenter d’un plat


tiède.


Le surgelé,
impeccable !


Le micro-ondes,
sans souci !


À noter : respectez toujours les règles d’hygiène en cuisine.


Placez les restes de nourriture dès que possible au frigo, ne les


laissez pas toute la nuit à température ambiante.


© Adrien Roussel - FOTOLIA.







Les aliments en conserves ou en bocaux n’ont certes pas le


même goût que le frais, mais ils peuvent être d’un précieux


recours. Et leur qualité nutritionnelle reste souvent très


honorable. Légumes variés, ratatouille, macédoine de fruits, compote…


contribuent à l’objectif « fruits et légumes, 5 fois par jour » (Cf. Chapitre I.2.). Les


lentilles et autres légumes secs sont préparés en un tournemain. Les cœurs de


palmier, le maïs, les fonds d’artichaut… donnent en un clin d’œil du corps à vos


salades.


Vous n’avez


pas le temps


de laver,


éplucher,


découper des légumes pour faire


une soupe ou préparer une bonne


salade ? Orientez-vous vers les


végétaux prêts à l’emploi, vendus


réfrigérés en sachets. Ils sont déjà


lavés et apprêtés, et existent sous


de nombreuses combinaisons.


Bien sûr, ils sont plus chers que les


végétaux non préparés, mais ils


vous permettent de gagner du


temps.
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Bon à savoir : végétaux et pesticides. L’utilisation des pesticides 


est réglementée, néanmoins on peut retrouver des résidus 


de pesticides dans les fruits et les légumes. Les teneurs sont


toutefois très faibles et elles ne constituent pas un problème 


pour la santé publique. Par contre, les bienfaits d’une 


consommation importante de végétaux sont bien démontrés.


Il n’y a donc aucune raison de s’en priver !


Les conserves,
toujours utiles


Légumes et
salades 


« clé sur porte »


© Ernest Prim - FOTOLIA
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© Peter Spiro – FOTOLIA


Il y a quelques années, les plats préparés étaient représentés


presque uniquement par les raviolis, lasagnes et pizza !


Aujourd’hui, le choix est vaste, et vous pouvez trouver de


nombreux plats préparés (frais ou surgelés) compatibles avec l’équilibre. Privilégiez les


plats qui contiennent, outre de la viande, volaille ou poisson, des légumes et un féculent.


N’hésitez pas à les accompagner d’une petite salade et d’une tranche de pain complet.


Les plats
préparés


Conclusion :
pour gagner du temps sans sacrifier l’équilibre, pensez aux légumes surgelés,


aux légumes, fruits, et légumes secs (lentilles…) en conserve, aux légumes lavés


et découpés, et à la cuisson (ou au dégel) au micro-ondes.


VII. BOUGER AU QUOTIDIEN


L’activité physique, ce n’est pas que pour les loisirs ! Bouger au


quotidien est un facteur important pour la santé physique et


mentale. En bougeant plus, vous améliorez votre qualité de vie.







Par activité physique, on entend tout ce qui fait travailler les


muscles, qu’il s’agisse d’exercice physique, de sport ou, tout


simplement, de déplacements ou de mouvements dans la vie


de tous les jours (marche, ménage, escaliers…). Dites-vous bien


que dans notre mode de vie devenu beaucoup trop sédentaire, TOUTES les occasions


qui permettent de faire travailler les muscles sont à saisir.


La durée est une question d’intensité, mais il n’est pas


nécessaire d’être un champion ou un grand sportif pour


bien bouger : il suffit d’atteindre au moins l’équivalent de
30 minutes de marche rapide par jour, que ce soit en une ou plusieurs fois (si


possible pendant des périodes d’au moins 10 minutes). Cela correspond à une


marche à un bon rythme (environ 5 km par heure sur du plat), plus rapide


qu’une promenade, sans être un effort intense : elle doit encore vous laisser


assez de souffle pour parler.


S’il s’agit d’une intensité plus faible, comme une marche lente (promenade)


ou une activité équivalente, ajouter un quart d’heure à votre objectif, soit 45


minutes par jour.


S’il s’agit d’une intensité plus élevée, comme une marche sur un terrain


accidenté, du jogging, du VTT, de la natation, du tennis, du squash, retourner


la terre dans votre jardin, scier du bois… L’objectif est d’atteindre alors au


moins 20 minutes par jour.


DES BÉNÉFICES À LA CLÉ


Augmenter son niveau d’activité physique, c’est en retirer de


nombreux bénéfices. Cela vous permet :


• de rester en bonne santé, en réduisant le risque de nombreuses


maladies


• de garder ou de retrouver un poids de forme


• d’avoir plus de force musculaire, d’équilibre, de coordination des


mouvements
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Combien 
de temps ?


L’activité
physique,


ce n’est pas que
du sport !
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Pour bénéficier des effets favorables de l’activité physique, il est important de


bouger tout au long de la semaine (au moins 5 jours par semaine). Un effort


intense et de longue durée pratiqué uniquement le dimanche ne procure pas du


tout le même bénéfice pour la santé que 30 minutes de marche rapide (ou


l’équivalent) pratiquées chaque jour.


Saviez-vous que...?


COMMENT BOUGER PLUS AU QUOTIDIEN ?


Il n’est pas nécessaire d’avoir une demi-journée de libre, du


matériel sophistiqué et des vêtements de sport pour bouger…


et croquer la santé ! 


Saisissez ou créez les occasions de bouger, et ne croyez pas


que c’est une perte de temps, c’est un investissement pour


votre qualité de vie !


• Effectuez vos petits déplacements (par exemple, aller à la boulangerie) à pied


ou à vélo plutôt qu’en voiture.


Au jour le jour


• de vous détendre, de réduire l’anxiété et de mieux affronter le stress


• d’être plus résistant face à la fatigue


• d’avoir un sommeil de meilleure qualité


• de partager du temps en famille, entre amis ou de faire de nouvelles


connaissances


Les études scientifiques s’accordent pour affirmer qu’une activité physique
suffisante est associée à une réduction du risque de nombreuses affections, en
particulier de maladies cardiovasculaires, de diabète de type 2 et d’ostéoporose.
Elle constitue également un élément clé dans le cadre de la prévention de la
surcharge pondérale et de l’obésité.
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• Prenez l’escalier au lieu de l’escalator ou de


l’ascenseur.


• Garez votre voiture ailleurs que devant


votre destination exacte, et faites le reste à


pied.


• Descendez du bus, du tram ou du métro un


arrêt avant votre destination.


• Si vous avez un chien, promenez-le


régulièrement et suffisamment.


• A la maison, laissez-vous emporter par la


musique et… dansez !


• Faites de la gymnastique, des exercices ou


sautez à la corde au salon. Vous pouvez


même le faire devant la télé !


Rester dans son fauteuil, devant la télé ? Ce serait dommage…


• Organisez des promenades dominicales, en famille, entre


amis… Il existe aussi de nombreuses promenades organisées.


• Jouez en famille, entre amis…: jeux de balle, de raquettes…


• Faites un tour en forêt, en ville… Et ne vous laissez pas trop influencer par la


météo : s’il pleut, protégez-vous, tout simplement !


• Si vous avez un jardin, il y a presque toujours un petit quelque chose à faire…


Faites marcher… votre imagination !


Vous trouverez mille et une façon ou raison de bouger… et de


faire bouger autour de vous !


Et le week-end ?


À vous de jouer !


Conclusion : que ce soit en pratiquant régulièrement une activité sportive


et/ou en changeant certaines petites choses dans votre vie de tous les jours


(comme marcher, prendre les escaliers à la place de l’ascenseur 


ou de l’escalator…), l’important est de BOUGER PLUS !


© Ernest Prim - FOTOLIA
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VIII. POUR EN SAVOIR PLUS


Service Public Fédéral Santé Publique, Sécurité de la chaîne alimentaire 


et Environnement


www.health.fgov.be
www.monplannutrition.be
nvgp-pnns@health.fgov.be


Conseil Supérieur d’Hygiène


www.health.fgov.be/CSH_HGR/


ASBL Nubel - Table belge de composition des aliments


www.nubel.com
carine.seeuws@health.fgov.be


Question Santé asbl 


www.questionsante.org
question.sante@skynet.be


Health and Food


www.healthandfood.be


ADEPS


www.adeps.be
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Algemene gids


Lekker aanbevolen 
voor jong 


en minder jong


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN







VOORWOORD


Goed eten is zowel een genoegen als … een noodzaak. De wijze


waarop we eten en bewegen is een doorslaggevende factor voor


onze gezondheid en ons welzijn. In


tegenstelling tot de elementen die we


niet zelf in de hand hebben (zoals ons


genetisch profiel), kunnen we onze


voedingsgewoonten wel aanpassen


om zo voluit van het leven te


genieten.


Het aanbod aan informatie over


gezonde voeding is overweldigend en


kan zelfs tot verwarring leiden. Deze


gids is bedoeld om voor de hele bevolking


betrouwbare en duidelijke tips te formuleren


over gezonde eetgewoontes en fysieke activiteit. Op die manier


kan ieders gezondheid worden bevorderd. Deze gids is een


onderdeel van de acties die kaderen in het Nationaal Voedings-


en Gezondheidsplan (NVGP) met als doel de gezondheid van de


Belgische bevolking te verbeteren.


Hoe deze gids te ‘verslinden’?
Deze gids wil toegankelijk zijn voor een zo breed mogelijk


publiek. Al de hoofdstukken vormen samen een afgebakend


geheel, maar u kan er uiteraard ook bepaalde delen uitpikken die


u het meest interesseren. De cursief, in het bruin gedrukte tekst


is bedoeld voor diegenen die over bepaalde aspecten meer


toelichting of aanvullende informatie wensen.


Bent u er klaar voor?  Volg de gids …
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INLEIDING


Gedurende vele eeuwen was het zoeken naar voedsel de voornaamste


bezigheid voor de mens, meer zelfs, men moest op zoek naar eten om


te kunnen overleven. Vandaag is er reeds veel veranderd, want


iedereen beschikt over voldoende voedsel. De bekommernissen zijn


niet meer dezelfde: terwijl het vroeger een hele opdracht was om


voldoende energie te kunnen opslaan, kampen we momenteel juist


met een overaanbod aan energie.


Deze situatie kan grotendeels worden toegeschreven aan onze


levensstijl: we leven in groter comfort, zowel thuis als op het werk. De


auto is alomtegenwoordig, tal van taken zijn geautomatiseerd, de tijd


die voor het televisie- en/of computerscherm wordt doorgebracht


wordt alsmaar groter … Dit komt uiteraard onze fysieke activiteit niet


ten goede.


De gevolgen laten zich raden: we verbranden steeds minder calorieën


en de overdaad aan calorieën die we opnemen, wordt als vetreserve


opgeslagen. Het resultaat is dat meer en meer personen kampen met


overgewicht of zwaarlijvigheid. Ze lijden aan de zogenaamde


welvaartsziekten (hart- en vaataandoeningen, type 2 diabetes,


bepaalde vormen van kanker, …) die onze gezondheid aantasten.


Hart- en vaataandoeningen zijn samen met kanker de belangrijkste doodsoorzaken in
België. Dergelijke ziektes hangen nauw samen met onze levensstijl en zeker met onze
voedingsgewoontes. Momenteel lijdt één op drie volwassenen aan overgewicht of
zwaarlijvigheid. Juist omdat zwaarlijvigheid een belangrijke risicofactor is voor tal
van aandoeningen, zoals type 2 diabetes, hart- en vaataandoeningen en bepaalde
kankers, moet dit een belangrijk aandachtspunt zijn binnen onze samenleving...
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De voedingswetenschap heeft de laatste decennia


aanzienlijke vooruitgang geboekt. Dit laat toe een beter


inzicht te krijgen in de invloed van ons voedings- en


bewegingsgedrag op onze gezondheid. Vandaag draait eten al lang niet meer


enkel om overleven, maar is het ook een middel geworden om met meer plezier


door het leven te stappen.


Gezond en evenwichtig eten hoeft helemaal geen onmogelijke opdracht te zijn en


onze eetgenoegens moeten er zeker niet voor wijken. Nooit was het aanbod en de


diversiteit aan voedingsmiddelen zo groot. Aan ons om de kans te grijpen om én


ons lichaam én onze smaakpapillen te verwennen.
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Onze gezondheid wordt dag na dag opgebouwd en wordt


eigenlijk onderhouden met onze vork.


Gezond met
de vork







I. GEZONDHEID HEEFT ZIJN DOELSTELLINGEN


Waar liggen de prioriteiten op het vlak van de gezondheid en


de fysieke activiteit als we de gezondheid van de Belgische


bevolking willen verbeteren? Om hierover een beter beeld te


verkrijgen, lees je best even de “nutritionele doelstellingen”


van het NVGP, bedoeld voor de volwassen bevolking.


De nutritionele doelstellingen van het NVGP werden opgesteld op basis van de
belangrijke bekommernissen omtrent de gezondheid in ons land. Ze liggen in
dezelfde lijn als de aanbevelingen geformuleerd door de
Wereldgezondheidsorganisatie (WGO) en worden bevestigd door de resultaten van
de Nationale Voedselconsumptiepeiling (2006).


• Energie: onze energie-inname moet in overeenstemming zijn


met onze werkelijke behoeften. Dat impliceert dat er twee


belangrijke hefbomen zijn: enerzijds wat we innemen en


anderzijds wat we verbruiken. Deze doelstelling houdt dus ook


een verhoging van de fysieke activiteit in.


• Fruit en groenten: de inname van groenten en fruit


verhogen tot minstens 400 g per dag. Vooral voor


diegenen die weinig fruit en groenten eten, vooral


bij jongeren is dit het geval, kan de inname van


meer groenten en fruit de gezondheid verbeteren.


• Vetten: de totale vetinname verminderen en de


kwaliteit van de ingenomen vetten verbeteren.


• Koolhydraten en vezels: meer koolhydraten innemen, de voorkeur geven aan niet of


weinig geraffineerde voedingsmiddelen omdat het goede bronnen zijn van vezels


(volle graanproducten, linzen, …) en de inname van voedingsmiddelen waaraan


suikers werd toegevoegd verminderen.


• Zout en jodium: de inname van zout beperken (tafelzout en aan voedingsmiddelen


toegevoegd zout) en gewoon zout vervangen door gejodeerd zout.


• Wate : van water de bevoorrechte drank maken en er voor zorgen dat je per dag


minstens anderhalve liter water drinkt.
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Een snelle blik op
de nutritionele
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1. ENERGIE: IK EET IN FUNCTIE VAN MIJN VERBRUIK


Ons lichaam telt … de calorieën! Het lichaamsgewicht van een


volwassene blijft constant wanneer de hoeveelheid energie (calorieën)


die wordt aangebracht door de voeding


(inclusief dranken) gelijk is aan de


hoeveelheid verbruikte energie (afhankelijk


van onze fysieke activiteit). Wanneer het


gewicht toeneemt, betekent dit dat de


energie-inname groter is dan het energieverbruik. Noch verleidelijke


theorieën, noch de nieuwe diëten die soms uitgroeien tot een hype


kunnen dit principe ontkrachten. Wanneer we over energie praten, is


het belangrijk de volgende gouden stelregel in het achterhoofd te


houden: niets gaat verloren, niets wordt gemaakt, alles wordt


omgevormd. Het overschot aan calorieën wordt opgestapeld onder de


vorm van vet. Het overaanbod aan calorieën kan immers niet via de


urine worden verwijderd, zelfs niet met diuretica (dit zijn producten


die het volume van de urine vergroten).


Nutritionele doelstelling: de opname van energie in overeenstemming


brengen met onze werkelijke behoeften. Hier gelden dus opnieuw de twee


belangrijke hefbomen: wat we innemen en wat we verbruiken. Deze


doelstelling betekent ook een verhoogde fysieke activiteit.


Terwijl onze levenswijze de laatste millennia aanzienlijke


wijzigingen heeft ondergaan, bleef de wijze waarop ons lichaam het


voedsel verwerkt nagenoeg ongewijzigd. In die zin situeren we ons


vandaag nog altijd in het stenen tijdperk! Ons lichaam stapelt makkelijk de overtollige en


niet-gebruikte energie (calorieën) op door een soort voorraad aan te leggen. Destijds kon


de mens deze reserves goed gebruiken in perioden van schaarste. Hoewel dit mechanisme


in vroegere tijden dus bijzonder interessant was, speelt het ons nu lelijk parten.


Vet voor periodes
van schaarste 
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De tijden zijn immers grondig veranderd: nooit was het voedsel zo overvloedig aanwezig,


we kunnen met gemak zelfs verschillende keren per dag eten. Aangezien we nu ook veel


minder energie verbruiken dan vroeger kunnen die reserves flink aangroeien.


Het overschot aan energie wordt in vetcellen of adipocyten opgeslagen onder de vorm
van triglyceriden. De marge om spontaan een overschot aan calorieën weg te werken
is zeer beperkt. Dit kan door een verhoging van het basaal metabolisme of van het
bruin vetweefsel, processen die verband houden met de thermogenese. Het resultaat
van deze processen is eerder teleurstellend. Een verhoging van de fysieke activiteit, die
ook tot een verhoogd energieverbruik leidt, is daarentegen wel doeltreffend.


Wat verstaat men onder een ‘ideaal’ gewicht? Vaak verwart


men het ideale gewicht vanuit esthetisch oogpunt met het


ideale gewicht vanuit gezondheidsoogpunt. Dit zogenaamde


‘gezond gewicht’ is geen exact bepaald gewicht, maar eerder een marge


waarbinnen het gewicht zich moet bevinden om in goede gezondheid te verkeren.


Deze zone wordt als de BMI (Body Mass Index) gedefinieerd.


• BMI lager dan 20: ondergewicht (wordt pas problematisch


wanneer de waarde lager is dan 18,5)


• BMI tussen 20 en 25: ideaal gewicht


• BMI tussen 25 en 30: overgewicht


• BMI hoger dan 30: zwaarlijvigheid


Maak u geen zorgen! Deze waarden hebben vooral een richtingaangevende


functie en zijn geen absoluut doel dat moet bereikt worden. Iemand die 120 kg


weegt en 25 kg vermagert, die blijft hangen in de rode zone, maar zijn


gezondheid zal er wel aanzienlijk op zijn vooruitgegaan.


Uit de cijfers van de nationale voedselconsumptiepeiling (2006) blijkt dat ongeveer
1 volwassene op 3 (30,3 %) aan overgewicht lijdt en dat 1 op 10 (10,8 %) ronduit
zwaarlijvig is. Overgewicht komt meer voor bij mannen (37,6 %) dan bij vrouwen
(23,5 %), terwijl de verschillen tussen mannen en vrouwen voor wat zwaarlijvigheid
betreft minder groot zijn (respectievelijk 9,9 % en 11,6 %).


Gezond 
gewicht


Hoe dit cijfer te
interpreteren?


Zo berekent u de BMI:
Gewicht (in kg) delen door de lengte (in meter) in het kwadraat.


Een voorbeeldje: een vrouw weegt 62 kg met een gestalte van 1,65 m. Haar BMI


bedraagt : 62/(1,65 x 1,65) = 22,8
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Het overtollig vet kan zich op verschillende plaatsen in het


lichaam opstapelen. Het is vooral het vet dat zich ter hoogte


van de buikstreek opstapelt dat schadelijk is voor de


gezondheid. Hier spreekt men van abdominale obesiteit, ofwel het appeltype, een


vorm die vooral bij mannen voorkomt.


Het vet kan zich ook ter hoogte van de billen en dijen opstapelen (de buitenkant van


de dijen). Hier spreekt men van zwaarlijvigheid volgens het peertype dat vooral bij


vrouwen voorkomt. Vaak wordt deze vorm van overgewicht om esthetische redenen


aangepakt, al is deze vorm in wezen minder gevaarlijk voor de gezondheid dan de


vetconcentratie in de buikstreek.


Het ziekterisico neemt toe wanneer de middelomtrek bij de vrouw hoger is dan 80
cm en 94 cm bij de man. Het risico neemt aanzienlijk toe vanaf 88 cm bij de vrouw
en 102 cm bij de man (BASO-consensus 2002).


De oorzaken van zwaarlijvigheid situeren zich op meerdere


terreinen. Zo zijn er bijvoorbeeld families waar de meeste


familieleden mager zijn en zijn er ook andere families die een


echte traditie van zwaarlijvigheid kennen. In sommige gevallen kunnen hormonale


stoornissen aan de basis liggen, maar over het algemeen zijn het de


omgevingsfactoren, en in het bijzonder de levensstijl, die het overgewicht


veroorzaken.


Energieaanbreng: wanneer de inname van calorieën groter is dan het verbruik, dan


worden deze omgezet in vet. Dit geldt vooral voor de vetten of oliën die vaak overmatig


aanwezig zijn in onze voeding, maar het is eveneens geldig voor suikers en alcohol.


Neem bijvoorbeeld een vrouw met een dagelijkse energiebehoefte van 2000 kcal (dit is


trouwens de gemiddelde behoefte voor een vrouw met een lage fysieke activiteit).


Wanneer deze vrouw gedurende één jaar dagelijks 100 kcal te veel inneemt (100 kcal


komt overeen met één glas limonade), dan zal zij op één jaar tijd vier kilogram aan


lichaamsgewicht bijkomen.


Appelen 
en peren


Zelfs al is de BMI lager dan 25, dan nog kan het risico op bepaalde aandoeningen


(cardiovasculaire, diabetes, …) aanzienlijker hoger zijn. Dit is vooral het geval


wanneer het vet zich ter hoogte van de buik heeft opgestapeld.


Wist u dat?


Oorzaken van
overgewicht
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Om de energiebehoefte van een persoon te berekenen, wordt eerst het basaal
metabolisme bepaald (de hoeveelheid energie nodig in rust). Dit gebeurt met een
formule waarbij onder meer rekening wordt gehouden met het gewicht. De formule
verschilt ook in functie van het geslacht en van de leeftijd. Vervolgens wordt deze
waarde vermenigvuldigd met een coëfficiënt (PAL of Physical Activity Level) die de
graad van fysieke activiteit weergeeft. Deze kan laag, gemiddeld of hoog zijn en
hangt ook af van het geslacht. Voor meer info zie de HGR1.


De hoeveelheid energie die aanwezig is in ons voedsel wordt


uitgedrukt in kilocalorieën (kcal of Cal) of in kilojoules (kJ).


1 kcal = 4.18 kJ. De oorsprong van deze energie kan zeer


uiteenlopend zijn:


Vetten leveren dus per gram de meeste energie. Dit houdt in dat, hoe meer vetten


er aanwezig zijn in de voeding, hoe meer calorieën er geleverd worden.


Energieverbruik: gans de dag door, 24 uur op 24, verbruikt ons lichaam energie.


Deze is onder meer nodig om het hart te laten kloppen, om te ademen en om


andere levensnoodzakelijke functies in stand te houden. Bij een en dezelfde


persoon wisselt deze dagelijkse basisbehoefte niet zo veel. Het is vooral het


energieverbruik als gevolg van fysieke activiteit (zeer laag of zeer hoog) dat een


belangrijke invloed heeft op de totale energiebehoefte.


Globaal genomen is de graad van fysieke
activiteit van de gemiddelde Belg te laag om
een positieve invloed te hebben op de
gezondheid. Uit de gegevens van de
voedselconsumptiepeiling blijkt dat amper 1
Belg op 3 (27,7 % van de bevolking)
voldoende actief is. Doorgaans zijn vrouwen
minder actief dan mannen: 21,9 % vrouwen
en 34,0 % mannen hebben een


bewegingspatroon dat als ‘voldoende’ kan worden aanzien.


• eiwitten of proteïnen: 1 g levert 4 kcal


• vetten of lipiden: 1 g levert 9 kcal


• koolhydraten of gluciden en suikers: 1 g levert 4 kcal


• alcohol of ethanol: 1 g levert 7 kcal


Gewicht en
calorieën


1HGR: Hoge Gezondheidsraad, wetenschappelijk adviesorgaan van de Federale Overheidsdienst Volksgezondheid,


Veiligheid van de Voedselketen en Leefmilieu, voornamelijk belast met het vastleggen van nutritionele aanbevelingen.
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De inname afstemmen op de behoefte: het is zeker niet de


bedoeling om iedereen op dieet te zetten … Het kan veel


eenvoudiger: eten in functie van de behoefte, niet in functie


van gewoontes of zin.


Maak in ieder geval al een goede start: neem dagelijks een ontbijt. Een ontbijt


maakt het mogelijk om de voormiddag zonder al te veel kleerscheuren door te


komen. Wanneer je in de loop van de voormiddag toch zin krijgt om te eten, kies


dan voor een stuk fruit.


Onderzoek wijst uit dat zwaarlijvigheid meer voorkomt bij personen die geen ontbijt
nemen dan bij personen die wel regelmatig ontbijten. Door een ontbijt te nemen
wordt de energie beter verdeeld over de ganse dag.
Porties aanpassen: of u nu thuis of buitenshuis eet, kies steeds voor kleine tot


matige porties zowel bij vast voedsel als bij drank (met uitzondering van water).


Laat u niet misleiden door de reclame: ‘voor een


klein supplement krijgt u een veel grotere portie’,


dit zijn immers porties die helemaal niet


aangepast zijn aan uw behoeften.


Volume op uw bord! Kleine hoeveelheden zeer


vette en/ of zeer gesuikerde gerechten (frituur-


bereidingen, gebak, snoep, …) bevatten veel


calorieën. Als u dergelijke caloriebommen


gebruikt, duurt het een tijdje vooraleer uw lichaam beseft dat er reeds voldoende


energie werd ingenomen. Wanneer we geen honger meer voelen of verzadigd zijn,


hebben we dus vaak al meer calorieën ingenomen dan nodig.


Magere en vezelrijke producten daarentegen (zoals bijvoorbeeld groenten en fruit,


volle graanproducten, …) bevatten veel minder energie. Ze leveren niet alleen


levensnoodzakelijk voedingsstoffen, ze zorgen er ook voor dat de maag langer


gevuld blijft waardoor we niet steeds naar calorieën smachten.


Wat we 
kunnen doen


Een maaltijd overslaan levert geen caloriewinst op. Het lichaam zal op zijn


hoede zijn en eist bij een volgende maaltijd meer calorieën. De behoefte om


tussendoor iets te snoepen zal ook veel groter zijn.


Wist u dat? 


© Jan Scranton - FOTOLIA
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In tegenstelling tot wat algemeen gedacht wordt, zorgen vetten maar voor een
beperkt verzadigingsgevoel. Wanneer het verzadigingsgevoel (gemeten door de
spontane voedselinname tussen twee maaltijden) van voedingsmiddelen met
dezelfde calorische waarde met elkaar vergeleken wordt dan stelt men volgende
volgorde vast: eiwitten, koolhydraten en dan pas vetten. Uit onderzoek blijkt dat de
hoeveelheid energie die na de inname van een vetarme en vezelrijke maaltijd wordt
ingenomen lager is dan na het eten van een vetrijke en vezelarme maaltijd. De
maaltijden gebruikt in het onderzoek hadden nochtans dezelfde calorische waarde.


Wat betreft de dranken: hoe minder suiker ze bevatten, hoe beter voor de


energiebalans. Een halve liter limonade of fruitsap levert ongeveer 50 g


suiker of 200 kcal (dit is ongeveer 10 % van de totale energiebehoefte van


een volwassen vrouw met lage fysieke activiteit). Dezelfde hoeveelheid


water bevat 0 kcal!


Dagelijks bewegen
Voldoende bewegen heeft zeker en vast een grote invloed op onze gezondheid en


welzijn. Het is ook de beste manier om het overschot aan calorieën te verbruiken.


Het is belangrijk om voldoende te bewegen, maar niet om een


topsporter te worden. Een flinke dagelijkse wandeling van


ongeveer 30 minuten, of een vergelijkbare activiteit, is al


voldoende. U kan dit spreiden over de hele dag, indien mogelijk liefst in periodes


van 10 minuten.


In hoofdstuk VII vindt u meer informatie over de benodigde dagelijkse fysieke


activiteit.


Besluit: eet in functie van uw behoefte. Pas uw porties aan en kies 


bij voorkeur caloriearme gerechten. Zorg dagelijks voor een fysieke activiteit


die overeenkomt met een half uur durende intensieve wandeling.


In de praktijk
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2. FRUIT EN GROENTEN: KLEUREN UW DAG!


Wetenschappelijk onderzoek heeft het al meermaals


aangetoond: groenten en fruit zijn goed voor ons! De studies


tonen aan dat fervente voorstanders van het eten van groenten


en fruit in een betere gezondheid verkeren dan diegenen die


deze lekkernijen weinig of niet eten.


• Nutritionele doelstelling: de inname van groenten en fruit verhogen tot


minstens 400 g per dag (=5 porties). Vooral voor diegenen die weinig


fruit en groenten eten, vooral jongeren, kan de inname van meer


groenten en fruit de gezondheid sterk verbeteren.


Uit de nationale voedselconsumptiepeiling blijkt dat slechts 38 % van de mannen en
56,1 % van de vrouwen minstens één stuk fruit per dag eten. Voor wat de groenten
betreft bedragen deze percentages respectievelijk 31,3 % en 43,8 %. Men stelt vast
dat jonge volwassenen minder groenten en fruit eten, maar dat de consumptie stijgt
met het ouder worden.


Ze hebben alles om ons te behagen! Een prachtige kleur,


mooie vormen en textuur, uiteenlopende smaken en vooral …


veel nutritionele troeven. Groenten en fruit bevatten ook


weinig calorieën en vetten, terwijl ze rijk zijn aan water, voedingsvezels, vitamines,


mineralen en andere beschermende stoffen zoals antioxidanten.


Wie veel fruit en groenten eet, verlaagt het risico op chronische aandoeningen zoals
cardiovasculaire aandoeningen en verschillende types van kanker. Hoewel het
ingewikkelde beschermingsmechanisme nog niet helemaal is ontrafeld, is het een
van de best onderzochte verbanden tussen voedingsgewoonten en gezondheid.


Niets dan
troeven
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De meeste groenten-


en fruitsoorten


hebben  een mooie kleur door de


pigmenten ze bevatten. Deze pigmenten


zijn ook bijzonder waardevol voor onze


gezondheid.


• De carotenoïden hebben een gele,


oranje tot rode kleur. Ze zijn


aanwezig in alle gekleurde groente-


en fruitsoorten, zelfs in de soorten


met een groene kleur. Het groen is


afkomstig van het chlorofyl, een


kleurstof die dominanter aanwezig


is dan de carotenoïden. U vindt ze


vooral terug in abrikozen, spinazie,


paprika’s.


• De anthocyanen zijn paars gekleurd.


Ze zijn bijvoorbeeld overvloedig


aanwezig in blauwe bosbessen die u


ongetwijfeld ook kent dankzij de


moeilijk te verwijderen vlekken die


ze achterlaten!


Dit betekent voor een doordeweekse dag:
Ontbijt: een stuk fruit of een glas fruitsap


Middagmaal: groentesoep en een broodje met rauwkost


Avondmaal: een portie rauwe groenten


Tussendoortje: een stuk fruit


Wanneer u regelmatig afwisselt in groenten en fruit met verschillende kleuren,


dan neemt u het meeste van deze beschermende stoffen op.


Wist u dat ?


Het leven
in kleuren


© Sean Wallace-jones - FOTOLIA
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Het merendeel van deze pigmenten zijn antioxidanten. Dit zijn stoffen die in staat


zijn om bepaalde zeer agressieve bestanddelen, de zogenaamde ‘vrije radicalen’, te


neutraliseren. Vrije radicalen worden voortdurend in ons lichaam aangemaakt en


men vermoedt dat ze een rol spelen in het verouderingsproces van de cellen en in


tal van andere aandoeningen.


In het plantenrijk, waartoe groenten en fruit


behoren, bestaan er honderden antioxidanten.


De hoeveelheid die ze bevatten kan zeer sterk


wisselen en er is niet één product waarin alle


antioxidanten aanwezig zijn.


Voor wetenschappers is het inmiddels duidelijk
dat antioxidanten synergetisch optreden.
Recent voedingsonderzoek heeft aangetoond
dat een combinatie van verschillende
antioxidanten, in de hoeveelheden zoals ze in
de voeding voorkomen, doeltreffender werken
dan een kleiner aantal antioxidanten die in grotere hoeveelheden worden gebruikt.


400 g groenten en fruit per dag moet uw streefdoel zijn. U


kan daarvoor best zo’n vijf porties (van 80 g) per dag eten. In


de praktijk betekent dit dat groenten en fruit in alle drie de


hoofdmaaltijden aanwezig moeten zijn. Alle vormen tellen mee: vers, diepvries, in


blik of glas, gedroogd, … maar niets gaat boven de verse seizoensgebonden


groenten en fruit.


Ook de Wereldgezondheidsorganisatie formuleert een dergelijke aanbeveling: 400 tot
800 g groenten en fruit per dag. Er worden geen aanbevelingen gegeven voor wat
betreft de juiste verdeling tussen groenten en fruit. Opgelet: aardappelen worden hier
niet als groenten beschouwd en tellen dus niet mee in de berekening van de 400 g.
Aardappelen maken immers deel uit van de zetmeelgroep.


Tijdens het koken kunnen bepaalde vitamines verloren gaan,


maar dit betekent niet dat het koken geen voordelen zou


hebben: gekookte groenten zijn makkelijker verteerbaar, zo


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN


Rauw of 
gekookt


Eet iedere dag groenten en fruit, gekookt EN rauw.


Hoeveel 
per dag?
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kan u er dus meer van eten. Bovendien


komen er tijdens het kookproces ook


bepaalde antioxidanten vrij. Bij tomaten


komt bijvoorbeeld het waardevolle


lycopeen (de kleurstof die de mooie rode


kleur geeft) beter vrij bij bereide


tomaten. Het is wel zo dat het gehalte


aan vitamine C in rauwe groenten en


fruit een stuk groter is dan wanneer ze


gekookt zijn.


Waar of niet waar? Eet geen fruit na de
maaltijd 
Niet waar. Er is geen enkele reden om na


de maaltijd geen fruit te nuttigen. Meer


zelfs, het is een ideaal nagerecht dat


perfect past binnen een evenwichtige


voeding. Kijk maar naar de mediterrane


keuken, toch algemeen bekend om de


bijzonder gezonde voeding, waar er na een maaltijd steeds fruit als nagerecht


wordt geserveerd.


Elk kind moet door een fase van “voedselneofobie”. Dat


betekent dat ze voedingsmiddelen die ze niet kennen, zullen


weigeren om op te eten. Bij kleuters en peuters staan


groenten zelden bovenaan de lijst van de dingen die ze lusten. Dit geldt zeker voor


de bittere groenten, zoals witloof. Dat kinderen dit over het algemeen niet lusten,


is volkomen normaal.


Het is nutteloos, en zelfs af te raden, om kinderen te dwingen of te verplichten


hun bordje groenten leeg te eten. Op die manier leggen ze immers een negatieve


associatie tussen de groenten en dwang of straf. Het is wel uitermate belangrijk


dat ze met zoveel mogelijk verschillende groenten in contact komen. Zet daarom


regelmatig groenten op tafel en dring er op aan dat ze er tenminste eens van


proeven. Hoe vaker ze met groenten in contact komen, hoe meer ze er mee


vertrouwd geraken en hoe makkelijker ze die uiteindelijk ook zullen aanvaarden.


Mama, ik lust
dit niet!


© Vladimir Tatarevic - FOTOLIA







Kinderen hebben een aangeboren voorkeur voor energierijke levensmiddelen zoals
zetmeelproducten. Dit komt het eten van groenten niet ten goede. Stap voor stap
verruimen ze hun voedingsrepertorium. Studies in verband met voedselneofobie bij
kinderen tonen aan dat nieuwe groenten soms 15 tot 20 keer moeten voorgezet
worden vooraleer ze die aanvaarden.


3. VETTEN : MINDER, MAAR BETER


De vetten krijgen doorgaans een belangrijke plaats toebedeeld


in onze dagelijkse voeding. Maar eigenlijk is dit een


overwaardering, want een groot deel van die consumptie van


vetten is niet alleen overbodig, maar schaadt ook onze


gezondheid.


Dit wil helemaal niet zeggen dat u alle vetten meteen moet


schrappen, want bepaalde vetten zijn zelfs absoluut noodzakelijk.


Het komt er vooral op aan een juist evenwicht te vinden tussen


de benodigde behoeften en alles wat bijkomstig is.


• Nutritionele doelstelling : verminder de totale vetinname en verhoog de


kwaliteit van de ingenomen vetten..


Het streefdoel binnen het kader van het NVGP is dat vetten niet meer dan 35 % van
de totale dagelijkse energieaanbreng zouden leveren. Het uiteindelijke doel is om dat
percentage nog naar beneden te halen tot 30 % van de totale energie-inname.
Ook de Hoge Gezondheidsraad (de raad die normen in verband met voedingsaan-
bevelingen opstelt) schuift dit cijfer naar voor. Uit de resultaten van de nationale
peiling naar de voedselconsumptie blijkt dat de inname van vetten bij volwassenen
tussen 19 en 56 jaar oud 39,8 % bedraagt bij mannen en 38,2 % bij vrouwen.
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Besluit:
Eet meer fruit en groenten, zowel rauw als gekookt. Eet vijf porties per dag 


en zeker bij iedere maaltijd (ontbijt, middag- en avondmaal).
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Vetten leveren de


meeste energie (9


kcal per gram,


tegen 4 kcal per


gram voor koolhydraten of eiwitten).


Een te hoge vetconsumptie leidt dus


snel tot een overdaad aan calorieën, in


ieder geval veel meer dan we nodig


hebben. Op die manier ontstaat


overgewicht en zwaarlijvigheid.


Alle vetten leveren dezelfde


hoeveelheid energie. Hun invloed op


onze gezondheid kan echter sterk verschillen. Dit hangt bijvoorbeeld af van het


soort vet en meer in het bijzonder van de aard van de vetzuren (verzadigd,


onverzadigd, …).


De inname van vetten gebeurt in hoofdzaak onder de vorm van triglyceriden. Ook de
cholesterol uit de voeding maakt deel uit van de vetten. In tegenstelling tot wat
lang werd gedacht is de invloed van cholesterol op de cholesterolemie minder
ingrijpend dan die van de vetzuren. Vandaar dat de voedingsaanbevelingen
opgesteld in het kader van het NVGP bijzondere aandacht schenken aan de aard van
de vetzuren in de voeding. Een kleinere hoeveelheid verzadigde vetzuren in de
voeding zal leiden tot een daling van de hoeveelheid cholesterol.


Een overaanbod verhoogt de hoeveelheid cholesterol in het


bloed en het risico op cardiovasculaire aandoeningen. Het zijn


vooral deze vetzuren die minder in onze voeding zouden


moeten voorkomen.


Hoe “harder” een natuurlijk vet is, hoe meer verzadigde vetzuren het bevat


(boter). Plantaardige vetten zijn dan weer vloeibaar bij kamertemperatuur. Dit


komt omdat ze meer onverzadigde vetzuren bevatten (dit geldt niet voor


palmolie die vast is bij kamertemperatuur).


Wist u dat? 


Verzadigde
vetzuren


Vetten en
gezondheid: wat
is hun invloed op
de gezondheid?
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Waar vinden we ze terug?
• In vetten van dierlijke oorsprong: vette


vleessoorten, vleeswaren, boter, kaas, room, …


• In gehydrogeneerde oliën: het


hydrogeneren is een proces dat gebruikt wordt


om de olie te harden. Die geharde olie kan


vervolgens voor industriële bereidingen worden


aangewend (gebak, kant-en-klaar maaltijden,


ontbijtkoeken, …).


De meeste vetten die in de natuur voorkomen
hebben een cis-configuratie. Bij katalytische
hydrogenatie worden cisvetzuren tot
transvetzuren omgevormd die een negatieve
invloed hebben op de cholesterolemie (deze
negatieve impact is te vergelijken met die
van de verzadigde vetzuren). De laatste
jaren is het aandeel van de transvetzuren
dat aanwezig is in smeer- en
bereidingsvetten drastisch gedaald.


Deze groep wordt


onderverdeeld in


enkelvoudig en


meervoudig onverzadigde vetzuren. In


tegenstelling tot de verzadigde vetzuren


hebben deze wel een gunstige invloed op de


hoeveelheid cholesterol. Dit is vooral het geval


voor de meervoudig onverzadigde vetzuren. De


essentiële vetzuren zijn enkel in deze vetzuren terug


te vinden.


Waarin zijn ze aanwezig?
• De enkelvoudig onverzadigde vetzuren vindt u


terug in producten van dierlijke oorsprong, maar ook en vooral, in


plantaardige producten. In olijf- en arachideolie zijn ze bijvoorbeeld


overvloedig aanwezig.
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Onverzadigde
vetzuren
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• De meervoudig


onverzadigde vetzuren


vindt u vooral binnen


de plantensoorten


(granen, noten, oliën,


vetstoffen gemaakt op


basis van oliën, …), maar ook in


vette vis.


De aard van de vetten die in
overmaat worden ingenomen zijn


vooral van het verzadigde type. Uit de
voedselconsumptiepeiling, uitgevoerd bij


volwassenen tussen 19 en 59 jaar, blijkt dat 15,7 % van de totale hoeveelheid
ingenomen vetten, verzadigde vetten te zijn. Dit is aanzienlijk hoger dan de 10 % die
door de Hoge Gezondheidsraad wordt aanbevolen.


Opgelet! Er bestaat meer dan enkel en alleen het zichtbare


vet!  De zogenaamde ‘zichtbare’ vetten zijn de smeervetten


(boter, margarine), oliën, room, mayonaise, … Ze zijn goed voor


ongeveer de helft van de totale vetinname. De andere helft is afkomstig van de


zogenaamde ‘verborgen’ vetten. Ze zijn niet onmiddellijk zichtbaar, maar zitten


verborgen in de voedingsmiddelen: vette vleessoorten, vleeswaren, kaas, koekjes,


chips, sausen, gebak, ….


Binnen onze voeding zijn vetzuren in overvloed aanwezig. Een


heel kleine hoeveelheid daarvan heeft enkele bijzondere


eigenschappen. Ze leveren immers niet alleen energie maar ze


zijn ook onontbeerlijk voor een aantal levensbelangrijke processen in ons lichaam


(groei, ontwikkeling en onderhoud van het zenuwstelsel, …). Ze regelen ook tal van


biologische processen (zoals de bloedcirculatie). Het zijn de zogenaamde


‘essentiële vetzuren’, die even belangrijk zijn als vitamines en dus absoluut in onze


voeding aanwezig moeten zijn.
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Vitale vetten


Zichtbare en
verborgen vetten
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U hebt ongetwijfeld al gehoord


van omega-3 en omega-6


vetzuren. Dit zijn twee


essentiële vetzuren. Beide


soorten moeten in voldoende


mate en in de juiste verhouding


via de voeding ingenomen


worden. Vooral de verhouding


omega-3/omega-6 vetzuren is


belangrijk.


Het linolzuur of ALA (C18:2 n-6) en het alfa-linoleenzuur of LNA (C18:3 n-3) zijn
essentiële vetzuren. Voor hun verlenging en desaturatie in hogere derivaten met het
oog op de vorming van icosanoïden, gebruiken ze dezelfde groep van enzymes. Dit is
de reden waarom de overmatige inname van de ene familie – wat momenteel het
geval is voor de omega-6 vetzuren – een nefaste weerslag heeft op de andere familie
(omega-3). Naast het LNA moet de aanbreng van omega-3 vetzuren ook onder de
vorm van andere hogere derivaten, zoals het EPA (C20:5 n-3) en het DHA (C22:6 n-3),
gebeuren. Gedurende miljoenen jaren bleef de verhouding omega-6/omega-3
vetzuren constant (tussen 1 en 2). In de loop van de laatste decennia is deze ratio in
de meeste Westerse landen opmerkelijk gestegen en bereikt deze momenteel een
waarde van 15 tot zelfs 20, terwijl deze waarde niet hoger zou mogen zijn dan 5.


• Waar zijn de omega-6 vetzuren te vinden? In nagenoeg alle plantaardige


oliën (waaronder maïs-, zonnebloem-, sojaolie, …), in voedingswaren waarin


deze oliën verwerkt zijn (margarine, mayonaise, …), in granen en in noten.


De omega-6 vetzuren zijn overvloedig aanwezig in de natuur en we zullen


er dus steeds over kunnen beschikken.


• Waar zijn omega-3 vetzuren te vinden? Deze bronnen zijn zeldzamer. Omega-3


vetzuren zitten enkel in bepaalde oliën (koolzaad-, noten-, sojaolie, of een


mengeling met deze oliën), in vetstoffen op basis van deze oliën, in vette vis


(sardien, haring, zalm, makreel, …) alsook in bepaalde eieren.


© Reefe - FOTOLIA


Omega-3 en
omega-6
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De gunstige invloed van omega-3 vetzuren ter voorkoming van cardiovasculaire
aandoeningen werd reeds uitvoerig aangetoond. Er zijn ook ernstige aanwijzingen
dat ze een belangrijke spelen voor onze mentale gezondheid. Verder onderzoek zal in
de toekomst meer gefundeerde stellingen mogelijk maken over dit verband.


Hieronder vindt u enkele basisprincipes die kunnen helpen om


de inname van vetten te beperken, zonder dat de aanbreng


van de essentiële vetzuren daarbij in het gedrang komt.


• Eet dagelijks natuurlijke producten die weinig vet bevatten maar wel bijdragen


tot een evenwichtige voeding:


graanproducten, aardappelen, fruit


en groenten, peulvruchten


(linzen, …).


• Kies voor magere


zuivelproducten,


zonder dan een


dubbele portie te


willen nemen!


• Kies voor een


bereidingswijze waarvoor


weinig of geen vet nodig is:


koken, stomen, bakken in een pan met


antikleefbodem, bereidingen in papillot, in de oven of op een grill …


• Smeer uw boterhammen met mate.


• Beperk frituurgerechten tot éénmaal per week.


• Verwijder de vetrand van vlees of vleeswaren.


• Beperk het gebruik van vette gemalen vleessoorten (worst, vleesbrood, …)


Eet minder 
maar beter
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De omega-3 vetzuren in vis zijn verschillend van die in planten en ze kunnen


niet onderling verwisseld worden. Het is daarom belangrijk om naast de


plantaardige bronnen van omega-3 ook dierlijke bronnen aan te spreken


(twee maal per week vis, waarvan één vette vissoort).


Wist u dat? 
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Besluit: beperk het gebruik van vette voedingswaren en vette


bereidingstechnieken (frituur, …). Gebruik vooral plantaardige vetstoffen en kies


voor omega-3 rijke oliesoorten. Eet tweemaal per week vis.


4 . KOOLHYDRATEN :


KIES VOOR DE BESTE BRANDSTOF!


De belangrijkste energiebron voor onze spieren en hersenen is


afkomstig van één soort suiker: glucose. Het is de enige soort


suiker die in onze bloedvaten circuleert. Het zijn koolhydraten


die ons lichaam van deze unieke brandstof kunnen voorzien.


Uit de resultaten van de voedselconsumptiepeiling leren we dat de energie die wordt
geleverd door koolhydraten in de voeding van volwassenen tussen 19 en 60 jaar 44,6
% bedraagt voor mannen en 46,0 % voor vrouwen. Dit is beduidend lager dan de
nutritionele aanbevelingen die stellen dat ten minste 55 % van de dagelijkse energie
door koolhydraten zou moeten geleverd worden.
De term gluciden (koolhydraten) wijst op een groep van suikers met de meest


uiteenlopende vormen. Uiteindelijk worden ze in het lichaam allemaal afgebroken


tot glucose. Onze dagelijkse maaltijden moeten onze lichaamscellen de hele dag


door voorzien van deze broodnodige suikers. Dit komt omdat onze cellen eigenlijk


nooit ‘slapen’. Om aan deze behoefte te voldoen, heeft ons lichaam vooral nood


aan ‘suikers van groot formaat’: complexe koolhydraten.


tot éénmaal per week.


• Eet vette voedingswaren, zoals gebak, koekjes, bereide gerechten, sausen, …


met mondjesmaat.


• Denk er aan om koolzaadolie of oliemengelingen rijk aan omega-3 te


gebruiken voor de koude bereidingen.


• Zet tweemaal per week vis op het menu, waarvan éénmaal een vette


vissoort, zoals sardines en haring.
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De belangrijkste bronnen van complexe koolhydraten zijn graanproducten en


zetmeelhoudende producten. In vergelijking met vroeger zijn ze in onze huidige


voeding veel minder prominent aanwezig. Vandaag komen dan weer meer vetten


en levensmiddelen met toegevoegde suikers op ons menu terecht.


Complexe koolhydraten zijn dus belangrijk om een evenwichtige voeding samen


te stellen. Toch moet de kwaliteit van deze koolhydraten in het oog gehouden


worden: ze moeten zowel vezels als andere beschermende stoffen leveren.


© Tiana Rakotozanany - FOTOLIA


Glucose is de belangrijkste brandstof voor de hersenen. Wanneer de


hoeveelheid suiker in het bloed daalt dan uit zich dat vrij snel in een aantal


minder aangename signalen zoals futloosheid, beven, …


Wist u dat? 
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• Nutritionele doelstelling: enerzijds moet het


aandeel van de complexe koolhydraten in de


voeding verhoogd worden. Dit gebeurt het


best door gebruik te maken van niet-


geraffineerde producten (goede bronnen


van voedingsvezels) zoals volle


graanproducten, peulvruchten, ….


Anderzijds moet de inname van


producten waaraan suiker werd


toegevoegd, beperkt worden.


• Complexe koolhydraten
Als belangrijkste energiebron


(ongeveer 35 % van de totale


dagelijkse energieaanbreng) zou zetmeel ook hier één van de belangrijkste


leveranciers moeten zijn. Ze krijgen de naam ‘complex’ mee omdat ze uit lange


ketens bestaan.


Bronnen: brood, deegwaren, rijst, griesmeel, aardappelen, ontbijtgranen,


peulvruchten (linzen, witte bonen, …).


Hoeveel? Voor een dagelijkse behoefte van 2000 kcal, wat overeenkomt met


de behoefte van een volwassen vrouw met weinig fysieke beweging, zou de


voeding (idealiter met veel complexe koolhydraten) uit volgende producten


moeten bestaan: 11 sneden brood (350 g) of 245 g rauwe deegwaren (= 625 g


gekookt) of 1 kg aardappelen … (te verdelen onder verschillende bronnen).


• Enkelvoudige koolhydraten van nature aanwezig 
Dit zijn de zogenaamde ‘van nature aanwezige suikers’ die tegenover de ‘toegevoegde


suikers’ staan. Over het algemeen zijn ze zoet van smaak (glucose, fructose,


saccharose, …) al is dit niet altijd het geval (bijvoorbeeld voor melksuiker of lactose).


Bronnen: fruit, zuivelproducten, honing


Hoeveel? De hoeveelheid aanwezig in 400 g fruit en groenten en in 2 tot 3


porties zuivelproducten (1 portie = 1 glas melk, 125 g yoghurt, 30 g harde


kaas, …).


© triggerjoy - FOTOLIA


Welke 
koolhydraten in


welke
voedingsmiddelen?
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• Toegevoegde enkelvoudige suikers
Het is dezelfde soort suiker als de natuurlijke suikers, alleen wordt die nu als


supplement aan voedingsmiddelen toegevoegd om deze een zoetere smaak te geven.


Bronnen: gesuikerde dranken, zoete nagerechten die melk bevatten, koekjes,


gebak, sorbet, ijs, snoep, …


Hoeveel? Ze zijn niet noodzakelijk en enkel en alleen voor de


‘smaakgenoegens’. De gouden stelregel is eigenlijk ‘matig het gebruik’!


Voedingsvezels zijn stoffen met een plantaardige oorsprong


die, in tegenstelling tot andere voedingsstoffen, niet verteerd


en opgenomen worden door het lichaam. Omwille van deze


eigenschap zorgen ze voor een goede darmpassage, maar er is meer aan de hand …


• Ze zorgen er ook voor dat we minder calorieën innemen omdat ze voor


een verzadigingsgevoel (toestand van ‘geen honger’) zorgen. Sommige


vezels beïnvloeden de vertering van koolhydraten, de opname van


cholesterol en het evenwicht in de darmflora.


Voedingsvezels zijn vooral vertegenwoordigd door niet-zetmeelachtige koolhydraten
(zoals cellulose, hemicellulose, pectines) alsook door lignine. Maar de term is ook van
toepassing op andere koolhydraatsamenstellingen die aan de inwerking van
spijsverteringsenzymes in het maagdarmstelsel ontsnappen, zoals bijvoorbeeld
resistent zetmeel of de fructanen.
Er bestaan verschillende soorten vezels. U doet er goed aan om verschillende


soorten vezels, uit de twee families, op te nemen in de plaats van u te concentreren


op slechts één enkele soort (zoals bijvoorbeeld graanvezels). Vezels kunnen immers


in twee grote families worden ingedeeld: enerzijds zijn er de vezels die aanwezig


zijn in groenten en fruit en anderzijds zijn er ook de vezels uit volle graanproducten


en peulvruchten. De nodige afwisseling in het vezelaanbod zal ook zorgen voor een


aangename variatie in uw eetgenoegens!


Niet alle vezels zijn “vezelachtig”. Dit geldt vooral voor een groot deel van de


vezels die afkomstig zijn uit fruit, groenten en peulvruchten. Hoewel het


uitzicht van een peer of een ananas meer “vezelachtig” is, bevatten deze


vruchten toch minder vezels dan bijvoorbeeld een appel of erwtjes.


Wist u dat? 


Ontwikkel de
“vezelreflex”
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Kies bij voorkeur


voor volle


graanproducten


(volkoren brood, volle rijst, volle


deegwaren, …) of weinig geraffineerde


producten (bruin brood, multi-


ontbijtgranen) en laat zeker


peulvruchten (linzen, erwten en bonen,


…) niet links liggen. Zorg voor vijf porties


groenten en fruit per dag.


Volle producten, een troef: het hoger


vezelgehalte in volle graanproducten is,


in vergelijking met geraffineerde


graanproducten, zeker niet de enige


troef. In de kiem en in de zemellaag


zitten nog tal van andere waardevolle


voedingsstoffen zoals vitamines,


mineralen en tal van andere


beschermstoffen (onder meer


antioxidanten). Aangezien ze enorm


voedzaam zijn, zouden ze eigenlijk vaak


op uw bord moeten liggen.


Alle koolhydraten


die via de voeding in


het maagdarm-


stelsel terechtkomen


moeten, om bruikbaar te zijn voor het


lichaam, tot glucose worden afgebroken.


Deze omzetting kan vrij snel gebeuren,


vandaar het onderscheid tussen ‘snelle’


en ‘trage’ suikers. Trage suikers


verdienen de voorkeur omdat ze hun


energie slechts met mondjesmaat vrij


geven.


Complexe
koolhydraten 


… zonder
complexen
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De snelheid en de intensiteit van de glycemische respons na de inname van een
suikerhoudend voedingsmiddel wordt uitgedrukt in de glycemische index. Door de
glycemische index aan de werkelijke hoeveelheid ingenomen suikers te koppelen,
bekomt men de glycemische lading. Een hoge glycemische lading leidt tot een hoge
glycemische respons, wat de opstapeling van de overmatig ingenomen suikers in
vetmassa in de hand werkt. Een lage glycemische index daarentegen leidt tot een
verminderd risico op diverse aandoeningen zoals type 2 diabetes of cardiovasculaire
aandoeningen.
Lange tijd dachten wetenschappers dat enkel de aard van de suikers bepalend was


voor de snelheid waarmee ze hun energie vrijgeven. Zo werden enkelvoudige


suikers altijd als ‘snelle’ suikers aanzien en complexe koolhydraten als ‘trage’.


Het proces blijkt toch iets ingewikkelder te zijn. Tal van andere factoren bepalen


immers mee de opnamesnelheid.


© Steve Lovegrove - FOTOLIA
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Vaak worden peulvruchten verbannen uit de diëten, in het bijzonder bij


‘diëten die zich concentreren op het afslanken van de buik’. Dit is geheel


onterecht! In tegenstelling tot wat algemeen gedacht wordt, doen


peulvruchten helemaal niet verdikken. In tegendeel, door hun nutritionele


samenstelling en door het verzadigingsgevoel dat ze geven, wordt er juist


minder door gegeten.


Wist u dat? 


Besluit: Eet graanproducten of een zetmeelproduct bij ieder maaltijd en 


vergeet ook de peulvruchten niet (linzen, erwten of bonen).


Opteer liefst voor weinig of niet-geraffineerde producten 


(zoals volkorenbrood of gewoon bruin brood in plaats van wit brood)


Enkele voorbeelden: de suikers in een stuk fruit en die in het sap dat van fruit wordt


gemaakt, zijn identiek. Toch komt de energie uit de suikers afkomstig van het stuk


fruit langzamer vrij dan die uit het fruitsap.


Vertegenwoordigers van deze familie zijn linzen, bonen


(groene, witte, rode, …), erwten (spliterwten, kikkererwten, …).


Deze voedingsmiddelen breken alle records: ze geven hun


energie enorm traag vrij, in ieder geval veel trager dan alle andere


voedingsmiddelen. Dit is uitstekend voor onze gezondheid.


Dit is nog niet alles, peulvruchten hebben ook nog andere voordelen:


• arm aan vetten;


• rijk aan plantaardige eiwitten;


• rijk aan voedingvezels;


• rijk aan vitaminen en mineralen;


• rijk aan antioxidanten.


Peulvruchten:
onverslaanbaar!
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5. ZOUT EN GEZONDHEID:


DENK AAN UW HART


Zowel het zout dat in


de keuken gebruikt


wordt als het zout


dat in de winter


wordt uitgestrooid op


gladde wegen bestaat


uit twee elementen:


chloor (chemisch


symbool Cl) en natrium (Na). Vandaar de naam


‘natriumchloride’. Onze aandacht gaat vooral naar het Natrium


omdat het de kwalijke reputatie heeft al te overvloedig in onze


voeding aanwezig te zijn.


• Nutritionele doelstelling: beperk de inname van het zout (tafelzout en


voedingsmiddelen waaraan zout is toegevoegd) en vervang het gewone zout


beter door gejodeerd zout.


Ons lichaam heeft absoluut natrium nodig, maar dan wel in


zeer kleine hoeveelheden. Zelfs al raken we het zoutvat niet


aan, toch krijgt ons lichaam via de voeding maar al te vaak


een dosis natrium te verwerken die veel te hoog is. Voeding die teveel zout bevat,


is niet bevorderlijk voor de bloeddruk. Een te hoge bloeddruk schaadt dan weer de


gezondheid van hart en bloedvaten. Door minder zout in te nemen, verzorgt u uw


hart dus beter!


Hoewel het verband tussen natrium en hypertensie duidelijk is aangetoond, blijft er toch
enige discussie. Dit komt vooral omdat niet elke persoon dezelfde gevoeligheid voor
natrium vertoont. Toch wordt aangenomen dat een verminderde hoeveelheid in onze
voeding voor iedereen een belangrijk wapen zou zijn ter bestrijding van hypertensie.


Zout, en dan?
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Vooreerst is er het tafelzout of het zout dat in de keuken


wordt gebruikt. Dit wordt echter slechts als het topje van de


ijsberg gezien. Het grootste deel van het zout komt uit de


gezouten levensmiddelen: brood, kaas, vleeswaren, groenten in blik, sausen,


soepen, kant-en-klaar gerechten, en uiteraard chips en borrelhapjes.


Minder zout eten betekent niet dat u vanaf nu een draconisch


dieet moet volgen of dat alle zout uit uw voeding moet


worden verbannen. U kan gerust gewoon brood en kaas


blijven eten, maar u zou er wel goed aan doen om overvloedig


gezouten voedingsmiddelen achterwege te laten of er toch minder van te eten.


Dit is zeker het geval voor voedingsmiddelen, zoals bijvoorbeeld chips, die voor de


rest weinig voedende waarde hebben.


Het kwistig gebruik van het zoutvat moet zoveel mogelijk tot een minimum


beperkt worden. Het lichaam zal zich zeer snel aanpassen aan voeding die minder


zout bevat en bovendien zal u de natuurlijke smaak van de producten


(her)ontdekken.


• Gebruik specerijen of aromatische kruiden om soep te


bereiden: laurier, tijm, peterselie, …


• Ontdek nieuwe kruiden en meng ze zodat u een 


harmonieuze smaak bekomt. U zal beslist enkele verbazende combinaties


ontdekken. Pas echter op, bepaalde kruidenmengsels bevatten …. veel zout! Lees


daarom aandachtig het etiket.


• Stoom groenten of maak vis klaar in een papillot


• Versier uw rauwkost en schotels met verse of diepgevroren aromatische


kruiden (peterselie, bieslook, koriander, …).


Praktische
raadgevingen


Minder zout,
daarom niet


minder smaak!


Waar zit het zout
in verborgen?


Op heel wat verpakkingen staat tussen de nutritionele informatie de


hoeveelheid natrium (Na) vermeld, maar niet altijd de hoeveelheid zout. Om te


weten met welke hoeveelheid ‘zout’ dit overeenkomt, moet u de vermelde


hoeveelheid vermenigvuldigen met 2,5. Bijvoorbeeld: op de verpakking van een


voedingsmiddel staat dat het 400 mg Na per 100 g bevat, dit komt overeen


met 1000 mg of 1 gram zout per 100 g product.


Wist u dat? 
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Besluit:
eet minder zout en koop zout waarop de vermelding ‘gejodeerd’


wordt vermeld in plaats van ‘gewoon’ zout.


Naast een beperking van de hoeveelheid zout in de voeding is ook een verminderd
alcoholgebruik een belangrijk aspect om de strijd tegen hypertensie doeltreffender
te voeren.


Jodium is een oligo-element dat een belangrijke rol speelt in


de ontwikkeling van het centraal zenuwstelsel (een proces dat


reeds een rol speelt bij de foetus, dus lang voor de geboorte).


Jodium is ook nodig voor de goede werking van al onze


lichaamscellen. Tijdens de zwangerschap is de behoefte aan jodium bijzonder


hoog. Jammer genoeg zijn er in ons land weinig mensen bij wie de dagelijkse


behoefte aan dit mineraal wordt vervuld. De bodem bevat weinig jodium in


België, hetgeen de nodige gevolgen heeft voor de rest van de voedingsketen. Het


is immers niet alleen door de verse zeelucht in te ademen of door pootje te baden


in zee dat we voldoende jodium opnemen!


In heel wat landen is de situatie vergelijkbaar met ons land (een jodiumarme


landbouwgrond). Een veel gebruikt middel om dit euvel te verhelpen, is zout te


verrijken met jodium. Regelmatig vis of zeevruchten eten is ook een goed


alternatief om het tekort aan te vullen.


• Nutritionele doelstelling: beperk het gebruik van het zoutvat en kies bij


voorkeur voor gejodeerd zout.


Denk er echter aan dat … in sommige specifieke gevallen (bijvoorbeeld in het geval


u te kampen heeft met een ontregelde schildklier) het niet aangewezen is de


aanbreng van jodium nog te verhogen. Vraag hiervoor raad aan uw arts.


WAAR of NIET WAAR : zeezout is rijk aan jodium
Niet waar. Hoewel zeewater bijzonder rijk is aan jodium gaat dit nagenoeg geheel


verloren wanneer het water verdampt tijdens de zoutwinning. Dit geldt zowel


voor zeezout, ‘fleur de sel’ of het ‘Guérande’ zout … elk van deze soorten bevat


bijna geen jodium meer. Enkel zout dat met jodium werd verrijkt – dat daardoor


ook de expliciete vermelding ‘gejodeerd zout’ meekrijgt – is rijk aan jodium.


Geef de voorkeur
aan ‘gejodeerd’


zout







6. WATER VOOR ALLES!


• Nutritionele doelstelling: maak van water uw uitverkoren drank, drink


minstens anderhalve liter water per dag.


We kunnen verscheidene weken overleven zonder voedsel, maar zonder te drinken …


wordt het al veel moeilijker.


Ons lichaam bestaat voor ongeveer 60 % uit water, wat voor een persoon van 70


kg overeenkomt met 43 liter. Het wordt gebruikt om voedingsstoffen naar de


cellen te brengen, om afvalstoffen te verwijderen, om de lichaamstemperatuur te


regelen, enz …


Water is ook een voedingsstof. Het is overigens de enige drank die onontbeerlijk is.


Natuurlijk bevatten andere dranken ook water en is het in nagenoeg alle


voedingsmiddelen aanwezig. Maar het is dus vooral het element ‘water’ dat we


absoluut nodig hebben.


De behoefte aan water wordt in hoofdzaak gedekt door het water afkomstig uit
dranken (ongeveer 1,5 liter per dag), maar ook door vast voedsel (ongeveer 1 liter)
alsook door het zogenaamd metabool of geoxideerd water in ons lichaam (ongeveer
250 ml per dag).


Zowel fles- als leidingwater moeten aan zeer strikte


voorwaarden voldoen die de drinkbaarheid en zuiverheid van


het water moeten garanderen. Het water uit de kraan wordt


zeer streng gecontroleerd, ook al heeft het soms een wat onaangename


chloorsmaak (deze smaak verdwijnt snel door een kruik water in de koelkast te


zetten). Deze smaak is het resultaat van de behandeling om het water drinkbaar


te maken, waardoor het water dan ook in alle vertrouwen gedronken kan worden.


U doet er goed aan om ’s morgens het eerste beetje water dat uit de kraan komt


te laten weglopen. Om een melkflesje te bereiden, gebruikt u best fleswater dat


speciaal daarvoor geschikt is. Fleswater kan behandeld water zijn (te vergelijken


met leidingwater), bronwater of natuurlijk mineraalwater, deze laatste soorten


kenmerken zich door hun natuurlijke zuiverheid en mogen juist in geen geval


behandeld worden.


Water uit de fles
of uit de kraan?


Of het nu om fles- of om leidingwater gaat,


DRINKEN is het belangrijkste devies.
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Kalk bestaat uit calcium- en magnesiumzouten. Bij het


gebruik van huishoudtoestellen is kalkrijk water niet aan te


bevelen aangezien het schade kan berokkenen. De mens


vertoont echter weinig gelijkenissen met een huishoudtoestel! Voor ons schept


het aanwezige kalk in het leidingwater niet het minste probleem (het zet zich


immers niet neer op onze leidingen, onze bloedvaten).


Het wezenlijk verschil tussen natuurlijk mineraalwater
en bronwater is dat het mineraalwater steeds dezelfde
samenstelling moet hebben, hetgeen niet geldt voor
bronwater. Mineraalwater kan dus bijvoorbeeld
gekenmerkt worden door de aanwezigheid van één
specifiek mineraal. Het gehalte aan droge stof is bij
mineraalrijke waters hoger dan 1500 mg/l, terwijl dit bij
mineraalarme en zeer mineraalarme waters
respectievelijk 500 mg/l en 50 mg/l bedraagt. Overigens
zijn de beweringen in verband met mineraalwaters
omtrent de aanwezigheid van dit of dat mineraal
(bijvoorbeeld ‘calciumrijk water’) zeer strikt
gereglementeerd en dus zeer betrouwbaar. Calciumrijk
water moet minstens 150 mg calcium per liter bevatten.


in tegenstelling tot wat hun naam soms laat vermoeden, zijn niet alle


mineraalwaters rijk aan mineralen. Mineraalrijke waters mogen trouwens,


niet door iedereen of volledig onbeperkt gedronken


worden. Sommige mineraalwaters bevatten immers


zeer veel natrium of fluor.


Wist u dat … 


Wat met
kalkrijk water?
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Het verbruik van gesuikerde dranken vertoont de laatste jaren


een stijgende tendens. Dit gaat ten koste van de gewone


dranken zoals water. Nochtans leven we vandaag meer dan


ooit in een tijdperk waarin overgewicht is uitgegroeid tot een


enorm gezondheidsprobleem. Daarom verdient het stimuleren van de consumptie


van water al onze aandacht.


Water doet niet vermageren en kan naar believen gedronken worden zonder dat


de totale energiebalans wijzigt juist omdat het niet veel calorieën bevat. Meer


zelfs, water verdunt de calorische dichtheid van ons voedsel.


De stelling dat je zou vermageren door sommige soorten water te drinken, berusten
dus niet op een wetenschappelijke basis. Water is hét meest geschikte drankje, ook in
een vermageringsdieet, maar het heeft geen enkele invloed op het afslanken of het
verbranden van vetweefsel. Sommige watersoorten bevatten wel bepaalde
bestanddelen, zoals sulfaten, die een diuretisch effect kunnen hebben. Het water dat
op deze manier afgevoerd wordt, heeft een vertekenende invloed op het
lichaamsgewicht.


• In de praktijk : wacht niet met water te drinken tot u dorst heeft. Denk er


regelmatig aan om kleine hoeveelheden water te drinken, dit is beter dan in


één keer een grote hoeveelheid te drinken. Plaats tijdens de maaltijd altijd een


karaf of een fles water op tafel.


Besluit:
drink dusbij voorkeur zo veel mogelijk water, leiding- of fleswater,


(minstens anderhalve liter per dag).


Water,
bondgenoot
voor de lijn
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I I. EET MET REGELMAAT
Het zoeken naar voedsel was gedurende enkele millennia de


voornaamste activiteit van de mens. Deze zoektocht slorpte


bovendien veel van zijn energie op. In de 21ste eeuw is de


voedselbevoorrading in onze contreien al lang geen probleem


meer. Het aanbod in de winkels is overweldigend, men vindt er


alles. Ook thuis wordt er in de koelkast, diepvries, bergruimte, …


een aanzienlijke voorraad voedsel aangelegd. Kant-en-klaar


maaltijden kunnen bovendien in een handomdraai in de


microgolfoven worden opgewarmd. Er is tenslotte ook een enorm


aanbod aan restaurants, snackbars en andere eetgelegenheden.


Ons voedsel lijkt in overvloed aanwezig. De uitdaging van


vandaag is dus niet meer dezelfde als vroeger: het komt er niet


meer zozeer op aan om voedsel te vinden, maar eerder om niet te


veel voedsel in te nemen of niet om het even wat of op gelijk


welk tijdstip te eten.


Onze lichaamscellen functioneren 24 uur op 24. Om deze


lichaamsprocessen in stand te houden is er energie nodig die


afkomstig is van onze maaltijden. Het is uiteraard niet de


bedoeling dat wij de klok rond eten en onophoudelijk knabbelen. De


hoofdaanbeveling voor een evenwichtige voeding luidt: drie maaltijden per dag,


eventueel aangevuld met één tussendoortje.


WAAR of NIET WAAR: een maaltijd overslaan is goed voor de lijn
Niet waar. Af en toe een maaltijd overslaan vormt geen onoverkomelijk probleem,


maar het wordt best geen gewoonte. Denk vooral niet dat dit u zal helpen om


enkele kilootjes te verliezen. De nood aan calorieën als gevolg van de ontbrekende


maaltijd zal bij de volgende maaltijden ruimschoots gecompenseerd worden,


eventueel al door een snel tussendoortje …


Hoeveel
maaltijden?
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OM DE DAG GOED TE STARTEN


Het ontbijt is een heel


belangrijke maaltijd! Na een


lange nachtrust moet de


lege maag worden gevuld,


anders beschikken we niet


over de nodige energie om


de voormiddag goed door te


komen. Het ontbijt levert


naast energie ook een aantal essentiële voedingsstoffen zoals


vitamines, mineralen en vezels.


Diëtisten stellen dat het ontbijt 20 tot zelfs 25 % van de dagelijkse energiebehoefte
zou moeten leveren. Het is vooral een maaltijd die rijk is aan koolhydraten, hetgeen
een positieve invloed heeft op de energieverdeling over de hele dag. Op die manier
kan het aandeel van de vetten beter onder controle worden gehouden.


“Ik geen honger heb ” maak u klaar vooraleer aan tafel te gaan,


drink een glas water of een glas fruitsap voor het ontbijt.


Misschien vraagt dit in het begin wel een inspanning, maar u


zal zien dat dit vlug een goede gewoonte wordt die u nog


moeilijk zal kunnen missen!


“Ik geen tijd heb ” dek de tafel reeds de avond voordien, sta misschien iets vroeger


“Ik eet ‘s
morgens niet,


omdat …”


Wetenschappelijk onderzoek, uitgevoerd bij zowel kinderen als volwassenen,


heeft aangetoond dat het nemen van een ontbijt een positieve invloed heeft


op de fysieke en intellectuele prestaties in de loop van de voormiddag.


Wist u dat? 


© matka_Wariatka - FOTOLIA.
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© smitea - FOTOLIA


op en prent je zeker in dat ontbijten geen verloren tijd is: u zal veel efficiënter


kunnen werken in de loop van de voormiddag.


“IK HEB HONGER OF IK HEB … 


ZIN OM TE ETEN?”


Oh wat heb ik honger! Dé uitspraak bij het zien van iets lekkers


of het ruiken van heerlijke keukengeuren. Maar is dit wel echt


honger?  Dat is niet altijd het geval …


We leven in een wereld waar het eten alomtegenwoordig is. We worden overstelpt


met prikkels die ons ertoe willen aanzetten te eten. De grote vraag is of wij daar


wel nood aan hebben?  De geur van wafels, smaakvolle afbeeldingen van heerlijke


snacks, voedingsreclame op tv of het muziekje van de ijsventer, … het zijn allemaal


signalen die onze eetlust stimuleren, zelfs al hebben we niet echt honger.
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Het hongergevoel wijst op de nood aan energierijke voedingsstoffen. Het is een
onaangenaam gevoel dat vaak pas verdwijnt als er ook daadwerkelijk voedsel wordt
ingenomen. Eetlust wijst eerder op de zin in voedsel door te anticiperen op een
voldoening die er komt na de inname van voedsel.


Dit is geen pleidooi om alle lekkere dingen uit uw voeding te bannen, gebruik ze


gewoon met mate, u zal ze daardoor ook meer appreciëren.


Hoe? Door bijvoorbeeld alle hoofdmaaltijden op regelmatige tijdstippen te nemen,


’s morgens, ’s middags en ’s avonds en ook slechts één tussendoortje te nemen


(tienuurtje en/of vieruurtje). Door een dergelijke dagindeling op te volgen, zal u


zelden een hongergevoel ervaren en zal u makkelijker het onderscheid tussen


honger en eetlust kunnen maken.


LUISTER NAAR UW VOEDING …


Niet alleen het voedsel op zich is belangrijk, ook de hele


omgeving waarin gegeten wordt, heeft een grotere impact dan


men vaak zou denken. Om beter van uw maaltijden te genieten,


moet u ‘luisteren’ naar de prikkelingen die het bord uitstraalt:


het uitzicht, de smaak en de textuur zijn elementen die ons


‘aanspreken’. ‘Luisteren’ naar deze aspecten zal er niet alleen


voor zorgen dat u uw maaltijd meer waardeert, u zal ook beter


begeleid worden om uw voedselinname beter op uw behoeftes


af te stemmen, waardoor u wellicht niet te veel zal eten.


Verzadiging, of een niet-honger gevoel, wordt juist voorafgegaan door het verzadigd
zijn waardoor u geen voedsel meer wil innemen. De overgang van verzadigd zijn
naar de verzadiging wordt niet enkel bepaald door de hoeveelheid voedsel of energie
die ingenomen wordt, maar ook door tal van werkingsmechanismen zowel voor als
na de intestinale opname (onder meer door toedoen van de gastro-intestinale
peptiden en andere hormonen die de inname van voedsel beïnvloeden).
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Besluit :
houd u aan drie hoofdmaaltijden per dag en neem niet meer dan één


tussendoortje. Eet in alle rust en neem liefst plaats aan de tafel.


Hoe in de praktijk
luisteren?
• schenk tijdens het


eten alleen aandacht


aan wat u eet


• lees niet, werk niet op


de computer, kijk niet


naar tv wanneer u eet


• neem uw maaltijden


in alle rust, aan tafel,


niet in de zetel, niet


in bed of niet terwijl


u wandelt


• wees niet gehaast,


neem voldoende tijd


om te kauwen en ten


volle te genieten van


wat u eet


De tafel, meer dan alleen 


maar eten


Het tafelritueel, in


familiekring of samen


met vrienden, is meer


dan alleen een kwestie


van louter eten. Het is


een bevoorrecht moment om elkaar te ontmoeten, om ideeën uit te wisselen, om


te praten, te luisteren, … Het is bovendien vaak het enige moment van de dag


waarop het hele gezin samen zit.


© smitea - FOTOLIA
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I I I. GOED ETEN, MAAR VOOR WELKE PRIJS?


Kan men gezond eten zonder dat het fortuinen kost? Dit is


natuurlijk afhankelijk van de voedingsmiddelen die u kiest en


de prioriteiten die u stelt.


DE PRIJS VAN CALORIEËN


Het aandeel van het gezinsbudget dat aan voeding wordt


uitgegeven, neemt de laatste decennia steeds meer af.


Gezinnen geven dus minder geld uit aan hun voeding en toch


blijkt dat er doorgaans meer calorieën worden ingenomen dan


er nodig zijn. Hoe valt deze paradox te verklaren? De calorieën


afkomstig uit vetten en suikers zijn, in vergelijking met andere


energiebronnen, eerder “goedkope calorieën”.


De ontwikkelingen in de landbouw, veeteelt en voedingstechnologie hebben er voor
gezorgd dat voedsel makkelijker beschikbaar is. Hierdoor kan in veel gevallen de prijs
van de basisgrondstoffen, in het bijzonder vetten en suikers, aanzienlijk gedrukt
worden. Dit verklaart waarom de kostprijs van voedingsmiddelen waarin
voornamelijk vetten en/of suikers verwerkt zijn, en derhalve een hoge
energiedensiteit hebben, relatief goedkoop zijn. Ze wegen niet teveel op ons budget.
Volgens wetenschappers is dit ook een mogelijke verklaring voor de verschuiving van
het fenomeen zwaarlijvigheid van de meer begoede klasse naar de minder
welvarende bevolkingsklassen.


Anders gezegd: vet- en/of suikerrijke voedingsmiddelen vormen een goedkope


bron van energie, terwijl minder energierijke voedingsmiddelen zoals vlees,


magere vis, fruit, groenten, … duurdere bronnen van calorieën zijn. Wees echter op


uw hoede, het zijn niet enkel de calorieën die tellen, … laat u dus niet beetnemen! 
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MEER DAN CALORIEËN


Er is meer in het leven dan alleen maar de calorieën! Naast de


behoefte aan energie heeft ons lichaam om in goede


gezondheid te blijven ook nood aan een waaier van


voedingsstoffen (eiwitten, essentiële vetzuren, vitamines,


mineralen, vezels, …).


Om de echte voedingswaarde van ons voedsel in te schatten, moet dus ook


rekening worden gehouden met die andere voedingsstoffen. Dergelijke


denkoefeningen leiden soms tot eigenaardige vaststellingen. Zo zijn groenten en


fruit zeer waardevolle voedingsmiddelen. Ze bevatten maar weinig calorieën, maar


des te meer interessante voedingsstoffen die onontbeerlijk zijn voor de


gezondheid.


Een voorbeeld: in een stuk fruit zitten minder calorieën dan in een gebakje.


De ‘fruitcalorieën’ zijn duurder dan de ‘gebakcalorieën’. Maar wanneer alle


aspecten in rekening worden gebracht, meer dan alleen maar de prijs van


het product, komt men vlug tot de vaststelling dat fruit veel waardevoller is


dan gebak.


Recent hebben wetenschappers een model ontwikkeld waarmee ze de
voedingswaarde van een product op een objectieve manier kunnen bepalen.
Ze houden hierbij rekening met de aanwezigheid van 16 waardevolle
voedingsstoffen. Zo konden ze aantonen dat voedingmiddelen met een hoge
energiedensiteit inderdaad goedkope calorieleveranciers zijn, maar dat ze het laagst
scoren op hun waardeschaal. De nutritionele doeltreffendheid van groenten en fruit,
omgerekend naar 1 euro, is iets (maar significant) hoger dan die van andere
voedingsmiddelen.


HOE GOEDKOPER ETEN?


De prijs van dezelfde producten kan aanzienlijk variëren:


•  van de ene tot de andere winkel


•  naargelang het seizoen
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•   door promoties


•  door bewaaromstandigheden ……


Grootwarenhuizen bieden doorgaans goedkopere prijzen aan


dan kleinere voedingszaken. Ga niet onbezonnen te werk en


kies niet langer voor bepaalde producten onder het


voorwendsel dat ze goedkoper zijn.


• Kijk bij het vergelijken van producten niet alleen hoe ze er


uitzien: kijk ook naar de prijs per kilo, de verpakking kan


soms misleidend zijn!


• Pluis de aanbiedingen na en pas desnoods ter plaatse uw menu aan.


• Kijk vooral naar de datum van uiterste houdbaarheid, zeker als het om


producten gaat die in ‘snelverkoop’ staan. Neem ze alleen maar mee wanneer u


er zeker van bent dat u ze voor de vervaldatum kan opeten.


Automaten : niet zelden zijn producten die in automaten aangeboden worden


opmerkelijk duurder dan in de winkel: denk tweemaal na vooraleer u uw geld in een


automaat stopt …


Een klare kijk!


Vergelijk de
prijzen!







STEEK DE HANDEN UIT DE MOUWEN!


“Tijd is geld”, een leuze die u zeker niet onbekend in de oren zal


klinken, geldt ook voor voeding. De prijs van een product is ook


afhankelijk van de voorbereiding die het heeft ondergaan.


Een voorbeeld : gewassen, versneden en voorverpakte sla, klaar voor


onmiddellijk gebruik, is aanzienlijk duurder dan wanneer u zelf een krop sla


wast en versnijdt.


Hoe meer bewerkingen een product heeft ondergaan, hoe duurder het zal zijn.


Hoe meer u zelf doet, hoe meer u bespaart (uiteraard moet u ook rekening houden


met uw eigen tijdsplanning en bekijken of alles wel te doen is thuis).


Sommige voedingsmiddelen ondergaan bepaalde industriële


behandelingen die u veel centen kunnen besparen zonder de


voedingswaarde van het product aan te tasten. Dit is


bijvoorbeeld het geval voor peulvruchten (bonen, spliterwten, linzen, …) in blik.


De bereiding van deze producten onder ruwe vorm vraagt doorgaans veel tijd,


terwijl wanneer ze ingeblikt zijn, ze in een handomdraai klaar zijn, en toch zijn 


ze goedkoop.


Dankzij de technologische ontwikkelingen is de voedingswaarde van de
geconserveerde voedingsmiddelen de laatste jaren aanzienlijk verbeterd. Door het
beter beheersen van de factoren tijd en temperatuur tijdens het sterilisatieproces
kan bijvoorbeeld de afbraak van voedingsstoffen tot een minimum worden beperkt.


Fruit en groenten: koop ze in het juiste seizoen en als ze goed rijp


zijn, want op dat ogenblik zijn ze het lekkerst en het goedkoopst.


De voedingswaarde van groenten in blik of van diepvriesgroenten


is beter wanneer de groenten niet bereid zijn.


Graanproducten: neem de gewoonte aan om voor volle of integrale producten te


kiezen, eventueel gedeeltelijk geraffineerde producten (bruin brood, multi-


ontbijtgranen, …): ze hebben meer kleur, een andere textuur en smaak en ze zijn vooral


beter voor de gezondheid dan wit brood. Dit geldt ook voor volle rijst of volle


Toppers voor 
de gezondheid
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Win tijd en geld
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een portie vlees van 125 g ruimschoots voldoende is voor een volwassene?


Wanneer u een steak van 125 g koopt in plaats van 250 g bent u tweemaal


goedkoper af, zonder dat uw gezondheid erbij inboet.


Wist u dat … 


deegwaren, ook deze producten kennen een


zeer goede nutritionele


prijs/kwaliteitsverhouding.


Goedkope omega-3: vette vissoorten zijn


het rijkst aan omega-3 vetzuren en met


uitzondering van verse zalm zijn dit juist de


goedkoopste vissoorten, bijvoorbeeld


sardines, haring, makreel (zelfs in blik). Voor


wat de plantaardige oliën betreft, gebruikt u


voor uw koude bereiding (niet om te bakken) best koolzaadolie, dit is een van de beste


bronnen van omega-3 vetzuren.


Dierlijke eiwitten vindt u


terug in vlees, gevogelte, vis,


vleeswaren, eieren en kaas.


Deze voedingsstoffen


verdienen  zeker een plaats in een evenwichtige


voeding, maar niet zelden bezondigen we ons aan


overdaad. Terwijl eieren een goedkope bron van


dierlijke eiwitten zijn (u mag er vier per week


eten), geldt dit niet voor bepaalde vlees-,


gevogelte- of vissoorten. Doorgaans zijn dit de


duurste componenten van de maaltijd.


Minder dierlijk,
meer 


plantaardig


© Claudio Calcagno - FOTOLIA.


Als drank: drink leidingwater.


© Vladimir Tatarevic - FOTOLIA.
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IV. DE ALOM AANWEZIGE DIËTEN


Diëten zijn in de mode, het aanbod is overweldigend. Vaak


worden ze voorgesteld als een makkelijke manier om gewicht


te verliezen, nochtans … vermageren is niet in een vingerknip


gebeurd. U kan beter op een ernstige en wetenschappelijk


onderbouwde manier van start gaan.


De eerste vraag die u zich moet stellen vooraleer u op dieet


wil gaan, is eigenlijk of dit echt wel nodig is. Is uw gewicht of


lendenomtrek wel te groot? Het antwoord op deze vraag vindt


u op p. 8 en 9.


Ondanks het enorme aanbod en verscheidenheid aan diëten


is er slechts één situatie waarin het lichaam overtollig vet


verliest: wanneer de hoeveelheid ingenomen energie


(calorieën) kleiner is dan de verbruikte hoeveelheid (in functie


van de fysieke activiteit).


Sommige diëten leiden inderdaad vrij vlug tot een


opmerkelijk gewichtsverlies, maar deze inspanningen 


Besluit: koop verstandig, bespaar daar waar mogelijk, zonder dat de variatie


in uw voeding daaronder lijdt (zorg voor voldoende fruit en groenten, volle


graanproducten, beperk de hoeveelheid vlees, …).


Geef de voorkeur aan rauwe voedingsmiddelen die u zelf klaarmaakt


en beperk de aankoop van producten die niet echt noodzakelijk zijn.


Bij het begin …


Diëten, een
eenvoudige
vergelijking


• In de praktijk: stem uw portie vlees af op uw behoeften en gebruik meer


plantaardige eiwitten voor uw menu: graan en graanproducten, peulvruchten


(linzen, gedroogde bonen, …), soja, etc.


Dierlijke eiwitten vervangen door plantaardige eiwitten is niet alleen goedkoper, het
komt ook uw voedingsevenwicht ten goede. Plantaardige eiwitten bevatten minder of
zelfs geen verzadigde vetten, minder cholesterol en ze brengen meer vezels en andere
waardevolle voedingsstoffen (vitamines van de B-groep, antioxidanten, …) aan.


Het ‘jo-jo 
effect’ is geen


spelletje!
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kunnen vaak niet heel erg lang worden volgehouden. Niet zelden vliegt het


verloren gewicht er nadien even snel weer aan. De opeenvolging van


gewichtstoename en gewichtsverlies – het alom gekende jo-jo effect – is


trouwens helemaal niet gunstig voor onze gezondheid. In veel gevallen zal het


uiteindelijk leiden tot een geleidelijke toename van het lichaamsgewicht.


Minder calorieën innemen, leidt tot minder calorieverbruik.


Het lichaam leert als het ware economischer om te springen


met calorieën. Vanaf het ogenblik dat er weer meer calorieën


worden ingenomen, neemt het lichaam zijn voorzorgen en


wordt er met het overschot aan calorieën snel een (vet)reserve aangelegd.


DE GROTE GROEPEN VAN DIËTEN


Ze zijn gebaseerd op een


beperkt aantal


voedingsmiddelen: ananas-,


pompelmoeskuur, soep, …  Uiteraard vermagert u


hierdoor, maar dit zal niet leiden tot een wijziging van


het eetgedrag. Daarenboven zorgen ze voor bepaalde


tekorten wanneer u te lang vasthoudt aan dit dieet.


Bepaalde groepen van


voedingsmiddelen mogen niet


samen in één en dezelfde maaltijd gegeten worden. Men mag


bijvoorbeeld zoveel vlees en saus eten als u zelf wil, maar dit mag u niet combineren


met brood of aardappelen, of omgekeerd. Dit kan tot een verminderde calorie-


inname leiden, en dus tot gewichtsverlies, maar ook dergelijke diëten bieden geen


definitieve oplossing voor het probleem. Bovendien raden ze vaak aan om


koolhydraten door vetten te vervangen, hetgeen geen goede zaak is voor hart- en


bloedvaten.


Hierin worden vetten en koolhydraten geweerd, zodat enkel de


eiwitten over blijven (vaak onder de vorm van poeders).


Ze worden ook wel de ‘hyper-proteïnen’ genoemd omdat de
calorieaanbreng in hoofdzaak uit eiwitten afkomstig is. Het is duidelijk dat de
eiwitaanbreng hier veel hoger is dan in een klassieke evenwichtige voeding.


Hoe komt het dat
men zo makkelijk


bijkomt na 
een dieet?


De monokuren
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Gedissocieerde
diëten







49EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN


Kenmerkend voor deze diëten is dat ze zeer snel tot gewichtsverlies leiden, maar ze


kunnen slechts op tijdelijke basis volgehouden worden. Ze leveren niet altijd de


nodige hoeveelheid vitamines en mineralen en zorgen ook niet voor een wijziging


van de verkeerde voedingsgewoontes.


Ze vervangen één of meerdere maaltijden per dag. Vanuit


voedingsoogpunt zijn maaltijdvervangers evenwichtig


samengesteld en bevatten ze weinig energie, maar ook hier


wordt de eigenlijke bron van het kwaad, de slechte eetgewoontes, niet aangepakt.


De resultaten met deze diëten zijn weinig spectaculair, maar


zijn wel blijvend. De calorieaanbreng is beperkt, maar niet in


extreme mate, en de samenstelling van de diëten is vrij


evenwichtig.


WAT IS EEN ‘EVENWICHTIG’ DIEET?


Het doel van een evenwichtig dieet is minder calorieën aan te


brengen, maar toch alle


stoffen die het lichaam


nodig heeft te behouden. De


voeding zal dus veel minder


vet bevatten (vetten die


over het algemeen


overvloedig worden


ingenomen), maar toch nog


altijd voldoende om geen


tekort te hebben aan de vetstoffen (essentiële vetzuren,


waaronder de omega-3, zie hiervoor hoofdstuk I.3) die wel


strikt noodzakelijk zijn.


Maaltijd-
vervangers


‘Evenwichtige’
diëten


© Jean-françois Gemmrich – FOTOLIA
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Vooraleer een dieet aan te vatten is het belangrijk te weten


waar men naar toe wil: welk gewicht wil ik bereiken? Is dit


gewicht haalbaar?  Het is beter een bescheiden, maar


haalbaar doel voorop te stellen dan tot de ‘ideale slankheid’ te willen komen die


toch niet haalbaar is. Als uw BMI zeer hoog is dan zal een bescheiden


gewichtsverlies al zeer gunstige effecten hebben op uw gezondheid.


Studies tonen aan dat een gewichtsverlies van 5 tot 10 % op het huidige
lichaamsgewicht reeds tot een aanzienlijke verbetering van een aantal
gezondheidsparameters leidt, zoals insulineresistentie, het vetprofiel in het bloed of
de bloeddruk.


Merk op dat een dieet des te doeltreffender wordt wanneer het


gecombineerd wordt met een verhoogde fysieke activiteit.


Raadpleeg uw arts en/of diëtist om al uw vragen omtrent diëten te


beantwoorden.


BONDGENOTEN VAN DE LIJN


Het maakt niet uit of u gewicht wil verliezen of u wil


vermijden bij te komen, het is altijd nuttig om volgende


raadgevingen voor ogen te houden:


•  eet alle dagen gekookte of rauwe groenten naar believen


•  kies eerder voor een stuk fruit dan voor fruitsap


•  kies voor magere vleessoorten, magere vleeswaren, kip zonder vel, magere vis, …


•  gebruik magere melkproducten


•  zet bij voorkeur volle graanproducten op het menu (volkorenbrood, volle rijst, …)


•  sla geen maaltijd over


•  neem in plaats van een nagerecht een tussendoortje in de loop van de voor- of


namiddag, bij voorkeur is dit een stuk fruit, een mager melkproduct, een


product op basis van volle graangewassen (een dun belegde boterham)


•  drink regelmatig en bij voorkeur water (naar believen)


•  neem voldoende tijd om te eten en geniet van wat u eet (een klein stukje


chocolade), zo stapelt u de frustraties niet op en laat u zich niet helemaal gaan  


Een doel voor
ogen stellen
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•  doe regelmatig aan beweging,


dit kan door aan sport te doen


maar ook door in het dagelijks


leven meer fysiek actief te zijn


(zie hoofdstuk VII).


Ieder zijn dieet: om een dieet op


maat te verkrijgen, gaat u best ten


rade bij een diëtist. Op die manier kan


er ook rekening worden gehouden


met uw persoonlijke situatie, uw


smaakvoorkeuren en uw levensstijl.


WAAR OF 


NIET WAAR?


Roken en gewicht: om niet dik te
worden kan ik beter niet stoppen
met roken? 


NIET WAAR. Stoppen met roken is


een uitstekende zaak voor uw


gezondheid. Jammer genoeg gaat stoppen met roken, vaak gepaard met een


toename van het lichaamsgewicht, waardoor u wel eens geneigd zou zijn verder


te blijven roken. Weet dan dat er na enkele jaren geen verschil meer is tussen een


ex-roker en iemand die nooit gerookt heeft.


Stoppen met roken leidt tot een beperkte vermindering van de energiebehoefte


van het lichaam in rust: het lichaam zal iets minder calorieën verbranden,


waardoor iets makkelijker reserves worden opgeslagen wanneer de calorie-


inname te hoog is. In tegenstelling tot wat velen denken is het stoppen met roken


maar voor 30 % verantwoordelijk voor de toename van het lichaamsgewicht, de


overige 70 % is te wijten aan een te hoge calorie-inname. Het is perfect mogelijk


om te stoppen met roken zonder in gewicht bij te komen, let daarvoor op twee


zaken: zorg dat uw energiebalans in evenwicht is en doe meer aan


lichaamsbeweging, u zal zich herboren voelen …


© matka_Wariatka - FOTOLIA
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Besluit: wilt u gewicht verliezen, stort u dan niet hals over kop in een 


niet vol te houden dieet, dat snel spectaculaire resultaten belooft.


Mik eerder op een lange termijnplanning en aarzel niet om raad te vragen 


aan uw arts of diëtist.


Recente studies tonen aan dat desondanks het voorkomen van iets lagere BMI
waarden bij rokers ten opzichte van de niet-rokers, de vetverdeling bij rokers ‘meer
risico’s inhoudt’ , het vet stapelt zich namelijk bij voorkeur op in de buikstreek.


© Galina Barskaya - FOTOLIA
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V. IK EET BUITENSHUIS


Meer en meer mensen lunchen wel eens buitenshuis: op het


werk, op restaurant, in een snackbar om de hoek of zelfs ‘een


snelle hap’ op straat …  Mag u dan meteen een kruis maken


over de principes van een evenwichtige voeding?  


Niet noodzakelijk …


OP HET WERK


Wanneer u regelmatig in de bedrijfskantine eet, zal u


ongetwijfeld de mogelijkheid van een dagschotel worden


aangeboden. Deze maaltijd wordt als de hoofdmaaltijd aanzien


en bevat eiwitten (vlees, gevogelte, vis, …), groenten en een


zetmeelproduct. Over het algemeen wordt de menuplanning


zodanig opgesteld dat deze niet enkel per dag evenwichtig is


samengesteld, maar dat dit ook het geval is voor een periode


van verschillende weken. Anders gezegd, de nutritionele


kwaliteit van de maaltijd kan van dag tot dag sterk variëren.


Op dagen dat de dagschotel iets te veel vetten voor u bevat, aarzel dan niet om


voor een ander menu te kiezen of uw bord niet helemaal leeg te eten. Maar: laat


niet systematisch de evenwichtige dagschotels staan om alleen de energierijkste


te gebruiken.


• probeer het aantal frituurgerechten (frieten, kroketten, …) te beperken tot


eens om de 14 dagen


• aarzel niet om deegwaren, rijst of aardappelen te vragen in plaats van


frieten of kroketten


• als u een nagerecht neemt, kies dan bij voorkeur een stuk fruit of fruitsla







U EET VEEL BELEGDE BROODJES,


WELKE DIENT U TE KIEZEN?


Maaltijden ‘uit het vuistje’ en nutritioneel evenwicht zijn niet


noodzakelijk onverenigbaar. Het aanbod aan belegde broodjes is enorm


uitgebreid. Gelukkig zijn er ook broodjes die uit meer bestaan dan een


stukje stokbrood, een beetje gemengde sla en veel mayonaise.


OP RESTAURANT


Eet u vaak op restaurant, probeer dan uw organisme niet te


veel te belasten. Er staan beslist “lichte” maaltijden op de


kaart. U zal zich bovendien beter voelen na de maaltijd, zeker


als u nadien nog moet werken.
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Denk eraan!  Als u er de gelegenheid toe heeft, aarzel dan niet om een


gezondheidswandelingetje te maken bij het verlaten van het restaurant


(zet bijvoorbeeld uw wagen niet op de parking van het restaurant!).


• voorgerecht: kies voor een groentesoep, een bord rauwkost


of een groentesla. Voel u niet verplicht mayonaise te eten !


• hoofdgerecht: vermijd copieuze sausgerechten, zeker als ze


geserveerd worden met frieten of kroketten. Kies eerder voor geroosterd vlees,


een ovenschotel, gekookte of gestoomde gerechten. Neem de gelegenheid te


baat om vis te eten: vis is voedzaam, verteert gemakkelijk en is een zeer


evenwichtig samengesteld voedingsmiddel. Nog beter is het wanneer u de vis


samen met een magere zetmeelcomponent eet (gestoomde aardappelen).


• nagerecht: maak uw keuze uit alles op basis van fruit.


• drank: vraag altijd water. Neemt u bier of wijn, beperk u dan tot één of twee


glazen per dag.


Een blik op 
de kaart
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• Als u de keuze hebt, neem dan bij voorkeur bruin brood


• Kies er de broodjes uit waartussen u de rauwkost ziet (sla, raketsla,


tomaat, geraspte wortelen, witte kool, …)


• Geef de voorkeur aan rosbief of sneetjes varkensgebraad, ham of kaas


eerder dan aan gemengde slaatjes op basis van mayonaise, salami of


pastei.


Maakt u zelf uw boterhammen klaar, of die van uw kinderen,


kies dan bij voorkeur voor bruin, meergranen of volkoren


brood. Brood bestaat in alle vormen en smaken, dus zorg voor


afwisseling. Varieer ook met het beleg: magere vleeswaren, kaas … Er


bestaan ook bereidingen op basis van sesam, spliterwten, aubergines, … die


uitstekend samen gaan met brood. Gebruik overvloedig rauwkost (sla,


veldsla, plakjes tomaten, komkommer, …). Niets belet dat u afzonderlijk een


stukje komkommer, wortel of kerstomaatjes mee in de boterhammendoos


steekt …


Maak ze zelf!
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VI. “HET ONTBREEKT ME AAN TIJD!”


De tijden waar het een dagelijkse gewoonte was om een groot


deel van de dag te spenderen aan het bereiden van de


maaltijden, liggen reeds een tijdje achter ons. Met uitzondering


van speciale gelegenheden (feest, familiebijeenkomst, bezoek


van vrienden, …) wordt er steeds minder tijd in de keuken


doorgebracht. Er zijn bovendien heel wat producten op de markt


die het ons makkelijker maken en die ons tijd doen winnen. De


uitdaging bestaat er in deze tijdswinst maximaal te benutten


zonder evenwel het voedingsevenwicht in gevaar te brengen.


VOORALEER U BEGINT, ORGANISEER U:


• Wanneer u boodschappen doet: groepeer zo veel mogelijk uw boodschappen


voor de komende week. U zal minder tijd verliezen door van links naar rechts te


moeten rondlopen om te vinden wat u nodig heeft. Enkel als u verse producten


(vlees, gevogelte, vis, groenten, …) wil, zal u iets vaker het huis uit moeten.


• Wanneer u in de keuken staat: 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 dat de principes van een volwaardige en


evenwichtige voeding worden verwaarloosd: weinig vlees, veel groenten en


zetmeelproducten.


Besluit: eet zowel op restaurant, in de bedrijfskantine, snackbar als thuis


gevarieerd. Beperk de ‘zware’ gerechten (saus- en frituurgerechten, …) en laat je


voorkeur uitgaan naar belegde broodjes met groenten en/of rauwkost.
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HOE TIJD WINNEN?


Om tijd te winnen en zonder de controle over de voeding uit


handen te geven: laat u helpen!


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 de avond voordien uit de diepvries en laat


ze langzaam 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.


De binnenruimte van een microgolfoven is ideaal om te


ontdooien, om snel een aantal maaltijden klaar te maken of


om gerechten op te warmen. In tegenstelling tot wat de


tegenstanders van de microgolfoven beweren, blijven de


vitamines en mineralen na de bereiding in dergelijke oven even goed behouden


als bij bereidingen in


een klassieke oven.


Wanneer u een gerecht


of etensresten opwarmt,


zorg er dan wel voor dat


de temperatuur hoog


genoeg is, liever wat


laten afkoelen dan u


tevreden te stellen met


een lauw gerecht.


Denk eraan: hou vooral rekening met de basisregels van de


keukenhygiëne. Plaats nog bruikbare etensresten zo snel mogelijk


in de koelkast, laat ze zeker niet overnachten bij kamertemperatuur.


© Adrien Roussel - FOTOLIA.


Diepvries-
producten,
uitstekend!


De
microgolfoven,
geen probleem!







Producten in blik of in een bokaal hebben weliswaar 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. Diverse groenten, ratatouille,


fruitmengeling, compote, … dragen zonder probleem bij tot de nutritionele


doestelling ‘vijf porties per dag’ (zie hoofdstuk I.2). Linzen en andere peulvruchten


zijn in een handomdraai klaar. Palmharten, maïs, artisjokbodems, … geven met een


vingerknip meer volume aan uw salades.


Ontbreekt het


u aan tijd om


groenten te


wassen, te


schillen, te versnijden om er een


soep of een lekkere groentesla van


te maken?  Geen nood, ga naar de


koelrekken van de supermarkt


waar ze netjes verpakt op u liggen


te wachten. Ze zijn reeds gewassen


en direct klaar voor gebruik, u


vindt beslist uw gading binnen het


ruime aanbod. Natuurlijk zijn ze


duurder dan de rauwe producten,


maar u wint er wel heel wat tijd


mee.
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Goed om weten: planten en pesticiden. Hoewel het gebruik van


pesticiden streng gereglementeerd is, kan het soms gebeuren


dat er residuen van deze producten op groenten of fruit


aanwezig zijn. Dergelijke concentraties zijn uitermate klein en


vormen geen enkel probleem voor de volksgezondheid. De


positieve eigenschappen van groenten en fruit zijn ondertussen


voldoende gekend. Er is dus geen enkele reden waarom u ze niet


zou mogen gebruiken!


Producten in blik,
altijd nuttig


Groenten en
salades ‘sleutel


op de deur’
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Tot voor enkele jaren stond het begrip “bereide maaltijd” vaak


synoniem voor ravioli, lasagne of pizza! Tegenwoordig is het


aanbod aanzienlijk uitgebreid, vers of diepgevroren, en vaak


opgebouwd op basis van een uitstekend nutritioneel profiel. Kies vooral voor


schotels die naast vlees, gevogelte of vis, ook groenten en een zetmeelcomponent


bevatten. Aarzel niet om er een slaatje of een sneetje volkoren brood bij te eten.


Bereide schotels


Besluit:
Om tijd te winnen en zonder verlies aan voedingsevenwicht, kan u gerust uw


keuze maken uit diepvriesgroenten, gewone groenten, fruitsoorten en


peulvruchten (linzen, …) uit blik, gewassen en versneden groenten. Voor de


bereiding (of het ontdooien) kan u gerust een microgolf inschakelen.


VII. DAGELIJKS BEWEGEN
Het beoefenen van een fysieke activiteit staat niet enkel gelijk


aan vrijetijdsbesteding!  Dagelijks bewegen is een belangrijke


factor om onze fysieke en mentale gezondheid gaaf te houden.


Door meer te bewegen verbetert u uw levenskwaliteit.







Onder fysieke activiteit verstaat men alles wat de spieren in


beweging brengt: fysieke inspanningen, sport, of zelfs alle


verplaatsingen of bewegingen die deel uitmaken van ons


dagelijks doen en laten (stappen, huishouding, trappen


oplopen, …). Onze levensstijl is vandaag veel te sedentair, daarom moeten ALLE
gelegenheden te baat worden genomen om de spieren te laten werken.


De duur is in functie van de intensiteit. U hoeft geen


topsportprestaties te leveren of een kampioen te worden om


goed te bewegen. Het volstaat om dagelijks een hoeveelheid


beweging te hebben die overeenkomt met dertig minuten flink doorstappen. Dit


kan aan één stuk door of in stukjes (indien mogelijk ten minste tien minuten


aaneensluitend). Flink doorstappen betekent een tempo van ongeveer vijf


kilometer per uur (op vlak terrein) aanhouden. Dit is sneller dan een gewone


wandeling en trager dan een snelwandelaar: dit tempo moet u toelaten om


makkelijk met uw medewandelaar te kunnen praten zonder buiten adem te


geraken.


Wanneer de inspanning minder intensief is, bijvoorbeeld traag stappen (wandelen)


of een gelijkwaardige activiteit, vermeerder dan uw doelstelling met 15 minuten,


zodat u dus een totaal van 45 minuten per dag bereikt.


Wanneer de inspanning intensiever is, bijvoorbeeld een wandeling op een niet-


effen terrein, joggen, mountainbiken, zwemmen, tennissen, squashen, spitten in


de tuin, hout zagen, … dan volstaat een inspanning van 20 minuten per dag om


het doel te bereiken.


NIETS DAN VOORDELEN


Meer bewegen biedt niets dan voordelen. Meer bewegen is


goed om:


• een goede gezondheid te behouden, omdat het risico op tal van


aandoeningen wordt verminderd


• een ideaal vormgewicht te krijgen of te behouden


• sterkere spieren te ontwikkelen, een goed evenwicht en een goede


spiercoördinatie te behouden
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Hoe lang?


Fysieke activiteit,
niet alleen


sporten!
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Om voluit van de voordelen van fysieke activiteit te genieten, is het belangrijk


dat de inspanningen op dagelijkse basis gebeuren (minstens vijf dagen per


week). Een intensieve inspanning van lange duur, bijvoorbeeld alleen maar op


zondag, heeft niet hetzelfde effect voor de gezondheid als het dagelijks 30


minuten intensief wandelen (of het equivalent ervan).


Wist u dat …? 


HOE DAGELIJKS MEER BEWEGEN?


Om dagelijks te bewegen is het echt niet nodig om een halve


dag vrij te nemen of om over gesofistikeerd materiaal of


bijzondere kledij te beschikken… 


Neem alle gelegenheden te baat om te bewegen of creëer


bepaalde gewoontes. Denk vooral niet dat het verloren tijd is,


het is een investering in uw gezondheid en in uw


levenskwaliteit!


Dag na dag


• u te ontspannen, minder angstig te zijn en om beter bestand te zijn


tegen stress


• betere weerstand te kunnen bieden tegen vermoeidheid


• van een betere slaap te genieten


• meer tijd met familie of vrienden door te brengen, of om nieuwe


kennissen te maken


Wetenschappelijk onderzoek toont onomstootbaar aan dat voldoende fysieke
activiteit gepaard gaat met een verminderd risico op tal van aandoeningen, in het
bijzonder cardiovasculaire aandoeningen, type twee diabetes en osteoporose. Het is
ook een doorslaggevend wapen in de strijd tegen overgewicht en zwaarlijvigheid.
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• Maak korte verplaatsingen (bijvoorbeeld


brood halen bij de bakker) te voet of met de


fiets in plaats van met de auto


• Neem de trap in plaats van de roltrap of lift


• Parkeer uw wagen niet precies op de plaats


waar u moet zijn, doe een stukje te voet


• Stap één bus-, tram- of metrohalte vroeger


af dan uw eindbestemming


• Als u een hond heeft, maak dan samen


geregeld een flinke wandeling


• Laat u thuis meeslepen door de muziek en


… waag een danspasje!


• Doe aan gymnastiek, waarom niet voor de


televisie?


Genieten van een verdiende rust? Luilekker tv-kijken?  
Dat zou jammer zijn …  
• Organiseer, samen met uw gezin of vrienden,


zondagwandelingen …  


U kan ook de reeds uitgestippelde wandelpaden volgen.


• Doe spelletjes in familieverband of samen met vrienden: een balspel, pingpong, …


• Maak een bos- of stadswandeling, … laat u niet te vlug afschrikken door de


weersomstandigheden, u kan zich tegen alle situaties beschermen!


• Heeft u een tuin, dan is er altijd wel iets te doen … 


Laat uw verbeelding de vrije loop!


U vindt beslist duizend en één redenen of mogelijkheden om


te bewegen en om anderen te doen bewegen!


En tijdens het
weekend?


U bent aan zet!


Besluit : of u nu regelmatig een of andere sport beoefent en/of u hier en 


daar kleine dingen verandert in uw dagelijkse gewoonten 


(wandelen, trappen nemen in plaats van de lift of roltrap, …) 


het allerbelangrijkste is: MEER BEWEGEN!


© Ernest Prim - FOTOLIA
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VIII. WENST U MEER INFORMATIE …


FOD Volksgezondheid, Veiligheid van de Voedselketen en Leefmilieu 


www.health.fgov.be
www.mijnvoedingsplan.be
nvgp-pnns@health.fgov.be


Hoge Gezondheidsraad


www.health.fgov.be/CSH_HGR


Nutriënten België (Belgische Voedingsmiddelentabel) - Nubel


www.nubel.com


Vlaams Instituut voor Gezondheidspromotie vzw 


www.vig.be


NICE Voedingsinformatiecentrum


www.nice-info.be


Gezondheid


www.gezondheid.be


Vlaamse Beroepvereniging van Voedingsdeskundigen en Diëtisten (VBVD)


www.vvvd.be


Health and Food


www.healthandfood.be


BLOSO


www.bloso.be
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Nationaal Voedings- en GezondheidsPlan (NVGP),
een initiatief van de Minister van Sociale Zaken 


en Volksgezondheid.


www.mijnvoedingsplan.be








Guide 1 


Vivement recommandé
pour futures mamans et parents


avec enfants de 0 à 3 ans


UNE INITIATIVE DU PLAN NATIONAL NUTRITION SANTÉ
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Plan National Nutrition Santé (PNNS),
une initiative du Ministre des Affaires Sociales 


et de la Santé Publique.


www.monplannutrition.be


Encore des questions ?


Office de la Naissance et de l'Enfance 


02/542.12.11  - www.one.be


Infor-Allaitement


02/242.99.33  - www.infor-allaitement.be 


Allaitements-Infos


071/31.61.16


La Leche League Belgique


02/268.85.80 - www.lllbelgique.org


Brussels Childbirth Trust (BCT)


02/215.33.77 - www.bctbelgium.com


Association belge des consultants en lactation


0474/64.20.64
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UN PROJET DE BÉBÉ?


Si votre couple envisage prochainement d’avoir un


bébé, pensez dès à présent à subvenir à vos besoins


en acide folique ou vitamine B9. En effet, celle-ci


contribue à prévenir certaines malformations ou


retards de croissance graves, responsables 


d’handicaps souvent irréversibles à la naissance. Il


est particulièrement important pour une future maman de disposer


d’un apport suffisant en acide folique au moment de la conception et


en tout début de grossesse pour prévenir ce risque.


Privilégiez les légumes à feuilles (épinards, mâche, laitue,


choux…), les haricots verts, les petits pois, les courgettes, les


fromages affinés, les légumes et fruits colorés d’une manière


générale, les produits céréaliers complets ou encore les jus de fruits.


Sachez cependant que l’alimentation doit absolument être


complétée par un supplément nutritionnel adapté aux


futures mamans, au moins 2 mois avant et un mois après la


conception. En effet, l’alimentation équilibrée ne couvre pas les besoins en acide


folique qui sont extrêmement élevés pendant les premières semaines de la


grossesse. Parlez-en à votre médecin.
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La quantité d’énergie nécessaire pour que bébé grandisse


bien n’augmente que très peu. Ce n’est seulement qu’à


partir de la dixième semaine de grossesse qu’un petit


supplément d’énergie est requis, de l’ordre de 180 kcal par jour. C’est


l’équivalent d’un goûter, composé par exemple d’un yaourt nature, de deux


clémentines et d’une tranche de pain gris avec de la confiture… 


S’il est naturel de céder à quelques envies irrépressibles,


bébé ne justifie pas tous les excès. Les kilos pris pendant


la grossesse sont parfois difficiles à perdre ! La future


maman trouvera en effet tous les nutriments dont elle a besoin en quantité


suffisante si elle maintient une alimentation variée, adopte un rythme de


repas régulier et ne saute surtout pas le petit déjeuner. Une bonne


alimentation aide aussi à combattre la fatigue, les nausées, la constipation… 


Des produits laitiers, des fruits à croquer, des crudités,


des légumes de saison, des féculents, de la viande, des


œufs, du poisson, du beurre, de l’huile de colza … sans


bouleverser les habitudes.


Pendant votre grossesse, ne vous astreignez pas à un


régime particulier, fuyez le tabac et l’alcool, n’abusez pas


du café et du thé. En cas de prise de poids trop


importante ou trop rapide, demandez conseil à votre


médecin.


Le fer, l’iode, le calcium et la vitamine D sont des


nutriments précieux pour le développement intellectuel et


osseux de votre enfant. Soyez sûre d’en ingérer assez.
BÉBÉ N’EST PAS ENCORE NÉ,


MAIS IL MANGE DÉJÀ…


Manger pour deux n’implique pas manger deux fois plus, mais


deux fois mieux ! Une bonne alimentation est essentielle pour


le bon développement de votre enfant (référez-vous à la


pyramide alimentaire au dos du guide).


Où les 
trouver ?


L’alimentation ne
suffit pas!


Combien ?


Neuf mois en
pleine forme


Le bon réflexe


Quelques idées
de courses?


Les « Plus » pour
votre enfant


Ne prenez pas de suppléments vitaminiques sans avis médical. En effet,


une surconsommation de vitamine A (sous forme de rétinol) n’est pas


sûre pour la femme enceinte. Demandez aussi conseil à votre pharmacien.


Le saviez-vous ?







UNE INITIATIVE DU PLAN NATIONAL NUTRITION SANTÉ


permet de savoir si vous n’êtes pas immunisée contre


la toxoplasmose, demandez conseil  à votre médecin)


et la listériose sont particulièrement graves.


Pour les éviter :


• Mangez la viande bien cuite


• Évitez de consommer certains aliments crus


(poissons fumés, jambon cru, lait cru et fromages au lait cru) 


• Lavez-vous les mains à chaque fois que vous manipulez des aliments crus et,


d’une manière générale, le plus souvent possible


• Épluchez bien et lavez à grandes eaux les fruits et légumes consommés crus 


• Évitez les contacts avec les chats


• Lavez soigneusement les légumes et les herbes aromatiques avant de les cuisiner.


• Le fer : les meilleures sources sont les viandes


(principalement la viande rouge) et les poissons. Les produits


laitiers ainsi que les œufs constituent des apports plus


modestes, alors que les végétaux (épinards, courgettes, haricots blancs, lentilles,


brocoli,…) en apportent, parfois, des quantités appréciables, mais il est moins bien


assimilé par l’organisme.


• L’iode : on en retrouve dans les poissons, les fruits de mer, les


produits laitiers, les produits céréaliers… mais aussi dans le


sel iodé, qui reste à consommer avec modération.


• Le calcium : les produits laitiers en constituent la meilleure


source, ainsi que les eaux minérales calciques (plus de 150


mg/litre sur l’étiquette), et les jus enrichis en calcium  dont le


calcium est aussi bien assimilé que celui du lait, et les


produits de soja enrichis en calcium.


• La vitamine D : on en trouve dans les poissons gras (saumon,


hareng, maquereau…), les œufs et les produits laitiers non


écrémés. Mais elle est surtout fabriquée par la peau sous


l’influence du rayonnement solaire. C’est pourquoi durant


l’hiver on recommande d’en prendre sous forme de


compléments alimentaires. Demandez conseil à votre


médecin.


Si votre régime comporte du poisson, des laitages, de la volaille


et des œufs, il est entièrement compatible avec la grossesse.


En revanche, dans le cadre d’un régime végétalien strict (c’est-


à-dire sans aucun produit d’origine animale), couvrir les


besoins liés à la grossesse devient beaucoup plus complexe, car les risques de


carences sont multiples (protéines, fer, calcium, zinc et vitamine B12). Dans ce cas, il


est recommandé de prendre un supplément nutritionnel (demandez conseil à votre


médecin) et de se faire accompagner d’un(e) diététicien(ne).


Pendant la grossesse, l’alimentation doit être contrôlée sur le


plan de l’hygiène. Parmi les maladies transmises par les aliments,


la toxoplasmose (un test sanguin réalisé en début de grossesse
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Où les 
trouver ?


Je ne mange pas
de viande !


Aliments sous
surveillance…


OFFREZ LE MEILLEUR À VOTRE ENFANT:


ALLAITEZ!


L’Organisation Mondiale de la Santé, l’Unicef et les experts


recommandent l’allaitement maternel exclusif pendant les six


premiers mois de la vie. Un objectif idéal qui est compatible avec la


vie active, contrairement à certains préjugés ! 


Vous souhaitez allaiter votre enfant, mais vous vous posez de


nombreuses questions. Aurez-vous assez de lait ? Est-ce


réellement bénéfique pour bébé ? Comment éviter l’apparition


de crevasses et autres petits soucis ? Quelles sont les étapes du sevrage ? Des


professionnels sont prêts à vous guider, que ce soit à l’ONE et auprès des


associations qui informent les mamans sur l’allaitement maternel (voir adresses au


dos du guide).


Bien entendu, la décision d’allaiter vous appartient. Mais avant de


faire un choix, prenez en considération que :


Osez en parler !


Vous hésitez
encore ?
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• tous les seins se préparent spontanément à l’allaitement pendant la grossesse,


• toute femme est capable d’allaiter (sauf rares exceptions),


• allaiter son bébé est possible même en travaillant (les pauses d’allaitement


permettent de  tirer son lait au cours de la journée),


• allaiter exclusivement son bébé les 6 premiers mois est l’idéal, mais même s’il est de


plus courte durée, l’allaitement est bénéfique,


• allaiter est la formule la plus économique.


C’est bon pour lui !
• allaiter devrait être considéré comme le mode d'alimentation


normal de tout enfant, parce que le lait maternel est inimitable,


• le lait maternel contient les anticorps de la maman, il  permet


de réduire le risque d’infections,


• le lait maternel contribue au bon développement de votre bébé,


• votre lait évolue avec l’âge de votre enfant, de manière à toujours constituer l’aliment


idéal, adapté à sa croissance,


• le lait maternel réduit le risque d’apparition d’allergies,


• le lait maternel contribuerait à abaisser le risque de certaines affections comme le


diabète et l’obésité.


C’est aussi bon pour vous !
• allaiter est une expérience inoubliable,


• l’allaitement aide l’utérus à retrouver sa taille normale et diminue les pertes de sang


après l’accouchement,


• il pourrait réduire le risque de certains cancers (sein, ovaires) ou encore de


l’ostéoporose,


• allaiter est le moyen le plus naturel, le plus rapide et le plus sûr de perdre les kilos


accumulés durant la grossesse,


• enfin, c’est pratique : il n’y a rien à prévoir, à préparer, à transporter, à acheter.
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Vous dépensez en moyenne 70 kcal par 100 ml de lait produit et vous en


produisez de l’ordre de 700 et 800 ml par jour, en rythme de croisière… 


Le saviez-vous ?


Pourquoi 
allaiter?


DÈS LE PREMIER INSTANT…


Le plus tôt possible après


l’accouchement, même s’il naît


par césarienne. Laissez à bébé le


temps d’apprendre, de chercher : ses


réflexes de survie sont étonnants et bien souvent, il trouvera


votre sein instinctivement.


Les premiers jours, vos seins produisent du colostrum, le « premier lait », en


petites quantités. C’est l’aliment idéal du nouveau-né. Pas besoin donc de


complément qui peut compliquer la mise en route de votre allaitement. Après


quelques jours, le colostrum se transforme en lait : c’est la montée de lait.


Allaitez-le à la demande, sans restreindre le nombre et la


durée des tétées. De cette manière, vous répondez au mieux à


ses besoins et votre production de lait est suffisante.


Lors des premières tétées, allaiter peut, dans certains cas, être


douloureux (contractions utérines, douleur aux mamelons…),


il ne faut cependant pas se décourager, car ces désagréments


vont rapidement disparaître. Si  vous vous posez des questions, n’hésitez pas à


faire appel à des associations ou à des groupes de mères qui vous apportent


écoute, information et conseils.


Allaiter n’est pas fatigant ! Ce sont plutôt les rythmes de bébé


qui épuisent, conjugués à la fatigue de la grossesse et de


l’accouchement… Allaiter vous dispense aussi de préparer des


biberons, ce qui est moins contraignant.


Ne vous privez de rien, veillez à avoir une alimentation variée


et équilibrée, à boire de l’eau et privilégiez les fruits et


légumes. Ne pratiquez aussi aucun régime d’exclusion, sauf


celui de l’alcool.


Quand mettre
mon bébé 
au sein?


Tétées 
« à la carte » !


Pas 
d’anxiété…


Une idée
fausse


Que manger,
que boire?
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Ces « laits » artificiels contiennent moins de protéines que le lait de vache


traditionnel et apportent notamment, des acides gras essentiels, du fer et des


vitamines, essentiels à la croissance de bébé. Jusqu’à quatre mois, il est impératif


de stériliser les biberons. Chaque biberon de lait en poudre doit être préparé au


moment même de la consommation afin de réduire les risques de développement


de bactéries dangereuses pour le bébé car le lait en poudre n’est pas stérile. De


plus, jusqu’à l’âge d’environ 2 ans, il est préférable d’utiliser de l’eau en bouteille


avec une mention du type « convient pour les nourrissons » (voir l’étiquette !).


Selon les recommandations de votre médecin, répartissez


l’apport de lait en minimum 6 biberons au début et minimum


3 biberons vers l’âge d’un an.


N’hésitez pas à demander conseil auprès d’un professionnel de santé de la petite


enfance ou de votre pharmacien.


Il est recommandé de donner un « lait de croissance » (adapté


à l’âge du jeune enfant), en raison de leur apport en fer, en


vitamines et en acides gras essentiels, nécessaire à la


croissance du jeune enfant. Donnez également un supplément quotidien de


vitamine D (pour la croissance des os et des dents) jusqu’à l’âge de 3 ans, pour


compenser les manques d’apports liés à une faible exposition solaire (la peau


fabrique la vitamine D sous l’action des rayons ultra-violets).


LA DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE :


PAS TROP VITE ! 


Jusqu’à 6 mois, le lait maternel couvre à lui seul tous les besoins


nutritionnels de votre bébé. Débuter la diversification alimentaire


plus tôt n’est pas recommandé. En effet, le risque est plus grand


de voir se développer une allergie alimentaire chez votre enfant,


en particulier si votre famille est prédisposée. De plus, son tube


digestif n’est pas encore prêt à recevoir des aliments plus solides,


il a du mal à mastiquer et à avaler du solide.
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Cette étape est souvent délicate. L’important est de la réaliser


petit à petit, sans brusquer votre enfant. En pratique, supprimez


une tétée à la fois, en commençant par les moins abondantes.


Plusieurs solutions s’offrent à vous pour continuer à allaiter :


• vous pouvez prendre des pauses d’allaitement lors de votre


retour au travail après en avoir fait la demande à votre


employeur (renseignez-vous sur les modalités avant votre accouchement)


• vous pouvez retarder votre retour au travail en prenant un congé d’allaitement,


un congé parental, un congé sans solde, une pause carrière…


• vous pouvez conserver les tétées du matin et du soir (en tirant son lait au cours


de la journée si nécessaire)


• les week-ends et les congés vous laissent à nouveau l’opportunité d’allaiter


comme vous le souhaitez


Le sevrage en
douceur


Le retour 
au travail


Les bébés nourris exclusivement au sein, ont une croissance plus rapide que ceux


nourris avec du lait artificiel dans les premiers mois de vie. De plus, avec


l’allaitement, il n’y a pas de risque de trop nourrir son bébé.


Le saviez-vous ?


BÉBÉ ET SON BIBERON


Si vous ne souhaitez pas ou ne pouvez pas allaiter, ou que votre


enfant est sevré, il s’agit de recourir à un lait adapté à votre


enfant. Suivez ces quelques conseils et parlez-en à votre


pédiatre ou à votre médecin traitant.


Jusqu’à 6 mois au moins, il a besoin d’un lait artificiel appelé


« préparation pour nourrisson » (disponible en pharmacie).


Plus tard, et jusqu’à au moins 1 an , il a besoin d’un « lait de


suite » (disponible chez le pharmacien et au supermarché).


Un lait
artificiel 


Combien?


Entre 1 an 
et 3 ans
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A partir de 6 mois, son alimentation doit évoluer petit à petit


vers la découverte des fruits et légumes, puis de la viande


(en limitant les quantités). C’est la première étape de la


diversification. Entre 8 et 12 mois, commence alors la longue phase d’apprentissage


de l’alimentation des « grands », qui se poursuivra tout au long de l’enfance.


Les pédiatres, l’ONE et les diététiciens pédiatriques recommandent toutefois de ne pas


introduire des produits laitiers autres que des laitages adaptés avant l’âge d’un an.


Pas de précipitations ! L’important est de suivre le rythme de


votre enfant et non de respecter un calendrier. Ne le forcez


pas, respectez ses goûts, essayez différentes textures,


augmentez peu à peu les quantités, cuisez à l’eau ou à la vapeur, mixez, ne salez pas


et ne proposez qu’un seul changement à la fois. Avancez à tâtons jusqu’à ce que


vous lui donniez une panade de légumes (avec ou sans viande, poissons ou oeufs),


une panade de fruits et entre 500 à 750 ml de lait par jour (que ce soit du lait


maternel ou du lait artificiel), vous pouvez également donner des biberons d’eau


(fonction de la température ambiante). N’hésitez pas à demander de l’aide ou des


conseils auprès de la consultation ONE et/ou à votre pédiatre.


C’est le repère pour la quantité de viande, de poisson ou


d’œufs entre 6 et 8 mois.


• Avant 6 mois : lait maternel ou préparation pour


nourrisson (lait de 1er âge).


• À partir de 6 mois : farines infantiles (sans gluten jusqu’à


l’âge de 6 mois), fruits et légumes, au minimum 500 ml de


lait maternel ou de lait de suite (lait de 2e âge) par jour.


• Progressivement, entre 6 et 8 mois : viande, pommes de terre, au minimum


500 ml de lait maternel ou du lait de suite par jour. Ajoutez environ 3 cuillers à


café d’huile crue ou de beurre dans les repas de légumes. Et variez les huiles


(colza, soja, noix, tournesol, maïs). L’huile d’olive n’est pas la meilleure huile


pour les nourrissons.


• De 8 à 12 mois : pain, biscuits peu sucrés, matières grasses (par exemple de l’huile


de colza), petites pâtes, semoule, poisson, au minimum 500 ml de lait maternel ou


de lait de suite par jour.


ENTRE 1 ET 3 ANS :


BÉBÉ MANGE (PRESQUE) 


COMME LES GRANDS !


Votre enfant mange désormais progressivement comme vous.


Lui aussi doit avoir une alimentation variée et équilibrée, dans


des quantités adaptées. Cependant, il a encore des besoins


spécifiques, notamment en fer, calcium, vitamine D (pensez à


lui donner un supplément), iode et


acides gras essentiels.


Votre enfant est à un


âge où sa curiosité


est en éveil. Il


accepte facilement les nouvelles saveurs.


Essayez de les lui faire découvrir, mais surtout,


ne le forcez pas ! N’hésitez pas à lui servir à


plusieurs occasions le même aliment mais préparé et


présenté différemment, ne vous découragez pas, un enfant peut refuser 15 fois un


aliment et l’accepter à la 16ème ! Assurez-vous aussi qu’il respecte un rythme


alimentaire et ne saute aucun repas, particulièrement le petit déjeuner.


Les fritures, les sodas (y compris le light), le sirop, l’excès de


sucreries, les snacks salés, les cacahuètes (danger


d’inhalation), les aliments riches en graisses (saucisson, pâté,


chips, biscuits, …), l’excès de sel en cuisine.


À partir de 8 mois, la portion de viande va progressivement


passer de 20 à 30 g ( jusqu’à 50 g à l’âge de 3 ans). Pour le


reste, faites-lui confiance, car votre enfant sait très bien


maîtriser sa faim.


Deux grandes
étapes


Comment
s’y prendre ?


10 à 15 g


Quelques 
repères


À limiter


Profitez de 
sa curiosité!


Quelles 
quantités?








Gids 1 


Lekker aanbevolen voor 
toekomstige mama’s en ouders 


met kinderen tot 3 jaar
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Nationaal Voedings- en GezondheidsPlan (NVGP),
een initiatief van de Minister van Sociale Zaken 


en Volksgezondheid.


www.mijnvoedingsplan.be


Nog vragen ?


Kind en Gezin


02/533.12.11  - www.kindengezin.be


INFOCENTRUM VBBB vzw


03/281.73.13  - www.vbbb.be 


VZW Borstvoeding


051/77.18.03  - www.vzwborstvoeding.be


La Leche League Vlaanderen


015/55.79.43 - www.lalecheleague.be


Belgische Vereniging van Lactatiekundigen


info@borstvoeding-bvl.be - www.borstvoeding-bvl.be
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EEN BABY OP KOMST ?


Hebt u als koppel een grote kinderwens en plant u


in de nabije toekomst een gezinsuitbreiding? Dan


is het belangrijk dat u er nu reeds voor zorgt dat


uw reserves foliumzuur of vitamine B9 voldoende


worden aangevuld. Foliumzuur helpt om


bepaalde misvormingen en ernstige


groeivertragingen te voorkomen. Dit zijn aandoeningen die tot een


onomkeerbare handicap kunnen leiden. Om dit risico te vermijden


is het aangewezen dat de toekomstige moeder over voldoende


foliumzuur beschikt, zowel op het ogenblik van de conceptie als


aan het begin van de zwangerschap.


Volgende voedingsmiddelen zijn rijk aan foliumzuur: bladgroenten


(spinazie, veldsla, kropsla, koolsoorten), prinsessenbonen, erwtjes,


courgettes, fijne kaassoorten, nagenoeg alle gekleurde fruit- en


groentesoorten, volle graanproducten of vruchtensappen.


De behoefte aan foliumzuur is bijzonder groot tijdens de eerste


weken van de zwangerschap en wordt niet volledig gedekt door


de gewone voeding. Het is daarom aangewezen en zelfs


noodzakelijk om als toekomstige moeder bepaalde voedingssupplementen in te nemen.


U begint hier best mee twee maanden voor de conceptie en u dient deze gewoonte aan


te houden gedurende de eerste maand van de zwangerschap. Praat erover met uw arts.
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Tijdens de eerste weken van uw zwangerschap heeft uw baby niet


zoveel extra energie nodig om te groeien. Het is pas vanaf de


tiende zwangerschapsweek aangewezen om tot 180 kcal extra per


dag op te nemen. Dit komt overeen met een vieruurtje dat bijvoorbeeld bestaat uit een


natuuryoghurt, twee clementines en een sneetje bruin brood met confituur ...


Het is als toekomstige moeder volkomen normaal dat u af en toe


toegeeft aan enkele onweerstaanbare trekjes. Maar uw


zwangerschap verantwoordt uiteraard niet dat u constant


overdadig gaat eten. Want vaak raakt u de bijgekomen zwangerschapskilo’s nadien


moeilijk weer kwijt! Het ideaal is een gevarieerde voeding, waarin alle voedingsstoffen


die een toekomstige mama nodig heeft in voldoende mate aanwezig zijn. Eet op


geregelde tijdstippen en sla zeker het ontbijt niet over. Een gezonde voeding helpt ook


om vermoeidheid, misselijkheid, constipatie, … te voorkomen.


U hoeft natuurlijk niet opeens met al uw gewoontes te breken,


maar er zijn toch enkele producten die voortaan in uw


boodschappenmandje thuishoren: zuivelproducten, fruit als


tussendoortje, rauwkost, groenten van het seizoen,


zetmeelhoudende producten, vlees, eieren, vis, boter, koolzaadolie, … 


De zwangerschap is niet de meest geschikte periode om een


streng dieet te volgen. U dient wel zoveel mogelijk het gebruik


van tabak en alcohol te vermijden en u drinkt ook beter geen al te


grote hoeveelheden koffie en thee. U doet er goed aan uw huisarts te raadplegen in


geval u te veel of te snel kilo’s aankomt.


Ijzer, jodium, calcium en vitamine D zijn voedingsstoffen die


absoluut noodzakelijk zijn voor een optimale geestelijke en


lichamelijke (botmassa) ontwikkeling van uw baby. Zorg ervoor


dat u deze voedingsstoffen voldoende inneemt.


HOEWEL DE BABY NOG NIET 


GEBOREN IS, EET HIJ AL …


Eten voor twee is geen synoniem voor  tweemaal zoveel eten. Het


gaat er juist om tweemaal beter te eten!  Een gezonde voeding is


onontbeerlijk voor een goede ontwikkeling van uw baby (zie de


actieve voedingsdriehoek op de achterkant van de gids).


Waar te
vinden?


Voeding alleen
volstaat niet!


Hoeveel?


Negen maanden
in topvorm


Goede
gewoontes


Tips voor het
boodschappen-


lijstje


Wat uw baby
“meer” nodig


heeft


Neem geen vitaminesupplementen zonder voorafgaand medisch advies.


Zo is bijvoorbeeld een “overdosis” vitamine A (onder de vorm van retinol) niet


ongevaarlijk voor een zwangere vrouw. Vraag ook raad aan uw apotheker.


Wist u dat?
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tegen toxoplasmose, vraag raad aan uw huisarts) en


listeriose zijn de voornaamste aandoeningen die via


het voedsel worden overgedragen.


Dit probleem kan verholpen worden door enkele


raadgevingen op te volgen:


• eet vlees dat goed doorbakken is;


• vermijd bepaalde rauwe voedingsmiddelen (gerookte vis, rauwe ham, rauwe


melk en kaas van rauwe melk);


• was veelvuldig uw handen, zeker wanneer u rauwe levensmiddelen hebt


vastgenomen;


• was en schil alle groenten en fruit die u rauw op eet;


• vermijd rechtstreeks contact met katten;


• was alle groenten en aromatische kruiden zorgvuldig.


• Ijzer : de beste bronnen zijn vlees (in het bijzonder rood


vlees) en vis. Ijzer is in mindere mate ook te vinden in


zuivelproducten of eieren. Bepaalde groentesoorten zoals


spinazie, courgettes, witte bonen, linzen of broccoli bevatten wel een


behoorlijke hoeveelheid ijzer, maar eerder onder een vorm die moeilijker door


het lichaam wordt opgenomen.


• Jodium: goede bronnen zijn vis, zeevruchten, zuivelproducten,


graanproducten, … U kan ook opteren voor gejodeerd zout,


maar dat dient u wel met mate te gebruiken.


• Calcium: vooral te vinden in zuivelproducten, alsook in


calciumhoudend mineraalwater (zoek naar een vermelding


op het etiket van meer dan 150 mg/l) of met calcium verrijkte


vruchtensappen. Het calcium in deze producten wordt in


dezelfde mate opgenomen als het calcium uit melk. Dit geldt


ook voor sojaproducten die werden verrijkt met calcium.


• Vitamine D is aanwezig in vette vis (zalm, haring, makreel, …),


in eieren en niet afgeroomde zuivelproducten. Het grootste


deel van deze vitamine wordt aangemaakt in de huid bij


blootstelling aan het zonlicht. Daarom is het aangewezen in


de winter vitamine D-supplementen in te nemen. Vraag raad


aan uw huisarts.


Wanneer u geen vlees eet, maar wel vis, zuivelproducten,


gevogelte en eieren dan is er geen enkel probleem voor u als


zwangere vrouw. Wanneer u echter opteert voor een strikt


veganistische voeding (dus geen enkel product van dierlijke


oorsprong) dan wordt het moeilijk om alle noodzakelijke voedingsstoffen tijdens uw


zwangerschap op te nemen. Het gevaar voor een tekort aan eiwitten, ijzer, calcium,


zink en vitamine B12 is dan reëel. Het is in die omstandigheden raadzaam


voedingssupplementen in te nemen (vraag raad aan uw huisarts) en u te laten


begeleiden  door een diëtist(e).


Tijdens de zwangerschap moet u bijzondere aandacht


besteden aan de zuiverheid en de hygiëne van uw voeding.


Toxoplasmose (doe hiervoor bij het begin van de


zwangerschap een bloedtest in geval u niet immuun bent
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Waar 
te vinden?


Ik eet
geen vlees!


Hou dit in 
de gaten …


GEEF HET BESTE AAN UW BABY:


BORSTVOEDING!


De Wereldgezondheidsorganisatie en Unicef raden ten


stelligste het geven van borstvoeding aan tijdens de eerste zes


levensmaanden. In tegenstelling tot bepaalde vooroordelen is


het geven van borstvoeding , zelfs voor moeders met een


actieve levensstijl, perfect haalbaar.


U zou willen borstvoeding geven, maar u zit nog met heel wat


vragen?  Zal ik wel voldoende melk hebben? Is het écht wel


goed voor de baby? Hoe kan ik borstkloven of andere


ongemakjes voorkomen? Hoe verloopt borstvoeding ? Gezondheidswerkers staan


klaar om u daarbij te helpen, bij Kind & Gezin en bij verenigingen die mama’s


informeren over borstvoeding (zie adressen op de achterzijde van de gids).


U overweegt om borstvoeding te geven maar u twijfelt


misschien nog ?  Lees dan even de volgende opmerkingen en


maak daarna rustig uw keuze:


Durf erover 
te praten!


Aarzelt u nog?
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• tijdens de zwangerschap bereiden uw borsten zich spontaan voor om


borstvoeding te geven;


• Iedere vrouw is in staat borstvoeding te geven (op enkele zeldzame


uitzonderingen na);


• ook als u terug aan het werk bent, blijft borstvoeding mogelijk (door gebruik te


maken van borstvoedingspauzes);


• zes maanden exclusief borstvoeding geven is ideaal, maar zelfs al duurt het


niet zo lang toch blijft borstvoeding aanbevolen;


• borstvoeding is de goedkoopste voeding voor de baby.


Goed voor de baby!
• borstvoeding geven moet beschouwd worden als de


normale voeding voor alle baby’s omdat moedermelk


simpelweg niet te imiteren valt;


• moedermelk bevat antilichamen van de mama die helpt de risico’s op infecties


te verkleinen;


• moedermelk draagt bij tot de goede ontwikkeling van uw baby;


• uw melk evolueert met de leeftijd van uw baby, de samenstelling blijft altijd


aangepast aan de groei van uw kindje;


• moedermelk vermindert de kans op allergieën;


• moedermelk vermindert het risico op bepaalde aandoeningen zoals diabetes en


zwaarlijvigheid.


Ook goed voor u!
• borstvoeding geven is een onvergetelijke ervaring;


• door borstvoeding te geven, krijgt de baarmoeder sneller haar oorspronkelijke


vorm terug en is er minder bloedverlies na de bevalling;


• borstvoeding vermindert mogelijk het risico op bepaalde kankers (borst- of


eierstokkanker) of osteoporose;


• de meest natuurlijke, snelste en efficiëntste manier om het bijgekomen


gewicht door de zwangerschap kwijt te geraken, is door borstvoeding te geven;


• en zeker niet te verwaarlozen: u moet niets voorzien, niets voorbereiden, niets


meenemen, niets kopen…
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Per 100 ml melk die wordt aangemaakt , verbruikt u gemiddeld 70 kcal.


Eenmaal op kruissnelheid, produceert u 700 tot 800 ml melk per dag …


Wist u dat ?


Waarom
borstvoeding ?


VANAF HET EERSTE OGENBLIK…


Zo snel mogelijk na de bevalling,


zelfs wanneer de geboorte via een


keizersnede verliep. Geef de baby


rustig de tijd om het te leren: zijn


overlevingsreflex is verbluffend en niet


zelden zal hij uw borst instinctief vinden.


De eerste dagen maken uw borsten in kleine hoeveelheden colostrum aan, de


‘eerste melk’. Dit is de ideale voeding voor uw baby. Het is dus zeker niet nodig om


dan bijvoeding te geven, want dit kan de borstvoeding alleen maar bemoeilijken.


Na enkele dagen zal het colostrum in moedermelk veranderen.


Voed je baby wanneer hij erom vraagt, let niet op het aantal


keren of de duur van de voedingen, zo beantwoordt u het best


aan zijn behoeften en is de hoeveelheid geproduceerde melk


voldoende.


De eerste voedingen kunnen, in sommige gevallen, gepaard


gaan met pijnlijke baarmoedercontracties of tepelkloofjes.


Laat u echter niet ontmoedigen, want deze ongemakken


zullen snel verdwijnen. Als u zich vragen stelt, aarzel niet om beroep te doen op


moedergroepen, die voor een luisterend oor, informatie en raad kunnen zorgen.


Borstvoeding geven is niet vermoeiend !  Het is vooral het


voedingsritme van de baby dat vermoeiend is en inwerkt op


de vermoeidheid van de zwangerschap en de bevalling …  Wie


borstvoeding geeft, hoeft geen flesjes te maken, dat is alvast een zorg minder.


Eet waar u zin in hebt, zorg voor een gevarieerde en


evenwichtige voeding, drink veel water en eet veel fruit en


groenten. Volg zeker geen streng dieet en laat het gebruik


van alcohol achterwege.


Dit is vaak een moeilijke periode. Laat de overgang zeer


geleidelijk verlopen zodat uw baby er weinig last van heeft.


Begin met het stopzetten van één borstvoeding. U kan


bijvoorbeeld kiezen voor de borstvoeding waarbij u normaal het minst melk had.


Wanneer 
mijn kindje
aanleggen?


Zogen op verzoek


Geen angst …


Een misvatting


Wat eten en
drinken ?


Stilaan
overschakelen
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de flessen te steriliseren. Elke fles met melkpoeder moet bereid worden vlak voor


de consumptie om het risico van bacteriële groei, die levensbedreigend kan zijn


voor de baby, te voorkomen. De melkpoeder is namelijk niet steriel. Daarom dient


bij voorkeur water uit flessen gebruikt te worden met vermelding “geschikt voor


zuigelingen” tot de leeftijd van 2 jaar (zie hiervoor het etiket).


Volg de raadgevingen van uw arts goed op. In het begin kan u


het kind  zeker een zestal flessen per dag geven. Wanneer het


kind de leeftijd van één jaar bereikt, zullen dat nog een drietal


flessen per dag zijn. Aarzel niet om professioneel advies te vragen aan uw arts,


het verplegend personeel of uw apotheker.


Het is aanbevolen om ‘groeimelk’ te gebruiken (aangepast aan


de leeftijd van het jonge kind), omdat deze de aangepaste


hoeveelheid ijzer en essentiële vetzuren bevat die uw


opgroeiende peuter nodig heeft. Verder is het aangewezen om dagelijks een


supplement vitamine D te geven tot de leeftijd van 3 jaar (voor de groei van de


tanden en beenderen) om het tekort aan de blootstelling aan zonlicht te


compenseren (vitamine D wordt namelijk gevormd in de huid onder invloed van


ultraviolette stralen).


AFWISSELING IN DE VOEDING: NIET TE SNEL! 


Alle voedingsbehoeften van uw baby worden tot de leeftijd


van zes maanden vervuld  door de borstvoeding. Tot die leeftijd


is aanvullen met vast voedsel helemaal niet nodig. Het risico


om een voedselallergie te ontwikkelen is vrij reëel, zeker als


dit reeds voorkomt in uw familie. Bovendien is het


maagdarmstelsel van het kind nog onvoldoende ontwikkeld


om vast voedsel te kunnen verteren en is kauwen en slikken


van voedsel nog zeer moeilijk.
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Ook wanneer u opnieuw gaat werken kan u borstvoeding


blijven geven. Enkele tips:


• u kan borstvoedingspauzes nemen bij de terugkeer naar


uw werk, als u dit aanvraagt bij uw werkgever (neem inlichtingen voor uw


bevalling);


• u kan uw bevallingsverlof verlengen door borstvoedings-, ouderschapsverlof of


onbetaald verlof te nemen. Overweeg eventueel een tijdelijke


loopbaanonderbreking…


• u kan, zolang u zelf wilt, de ochtend- en avondvoedingen blijven geven;


• tijdens het weekend en verlofdagen kan u weer naar believen borstvoeding geven.


Terug naar
het werk


Baby’s die exclusief gevoed worden met borstvoeding komen sneller aan dan baby’s


gevoed met kunstmatige melkpoeders in de eerste maanden. Verder loop je met


borstvoeding geen risico om de baby te overvoeden.


Wist u dat?


DE BABY EN ZIJN FLES


Indien u geen borstvoeding kan geven, u dit niet wenst te


doen of als u overschakelt op flesvoeding, is het belangrijk de


geschikte melk aan uw baby te geven. Volg onderstaande


raadgevingen op en praat erover met uw kinderarts of huisarts.


Tot de leeftijd van zes maanden, heeft uw baby nog nood aan


kunstmatige melk of zogenaamde “zuigelingenvoeding” (te


koop in de apotheek). Daarna, en zeker tot de leeftijd van één


jaar, gebruikt u best ‘opvolgvoeding’ (beschikbaar in de apotheek of het


grootwarenhuis). Deze kunstmatige zuigelingenvoeding bevat minder proteïnen


dan gewone koemelk en de essentiële vetzuren, vitamines en ijzer zijn aangepast


aan de groei van uw baby. Tot de leeftijd van vier maanden is het noodzakelijk om


Kunstvoeding


Hoeveel ?


Tussen 
1 en 3 jaar
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Vanaaf de leeftijd van zes maanden wordt het stilaan tijd om


de baby kennis te laten maken met fruit en groenten, daarna


vlees (alles uiteraard in beperkte hoeveelheden). Dit is de


eerste stap in de noodzakelijke afwisseling. Tussen 8 en 12 maanden maakt de


baby kennis met de ‘grote mensenvoeding’ een leerproces dat eigenlijk gedurende


de hele kindertijd blijft duren.


De pediatrische diëtisten, de kinderartsen en Kind & Gezin raden aan tot de


leeftijd van één jaar uitsluitend aangepaste zuigelingenvoeding te gebruiken in


plaats van gewone melkproducten.


Ga vooral niet overhaast te werk! Het is belangrijker het ritme van


uw kind te volgen dan het ritme van de kalender. Dwing het kind


zeker niet, respecteer de  smaakvoorkeuren, wissel af in textuur en


smaak, vergroot de portie beetje bij beetje, kook of stoom de voeding, mix ze fijn,


gebruik niet te veel zout en introduceer maar één nieuw voedingsmiddel tegelijkertijd.


In het begin kan je een beetje zoeken naar de juiste samenstelling en hoeveelheid,


maar zorg ervoor dat je, eenmaal de baby acht maanden oud is, een groentenmaaltijd


(met of zonder vlees, vis of eieren), een fruitmaaltijd en tussen 500 tot 750 ml melk


per dag (moedermelk of kunstmatige melk). U kan daarnaast ook water geven


(afhankelijk van de omgevingstemperatuur). Twijfel niet om contact op te nemen of


raad te vragen aan Kind en Gezin en/of uw huis- of kinderarts.


Dit is de aangewezen hoeveelheid vlees, vis of eieren tussen 


6 en 8 maanden.


• vóór 6 maanden: moedermelk of zuigelingenvoeding (melk


voor 1ste leeftijd);


• vanaf 6 maanden: kindermeel voor zuigelingen (zonder


gluten tot de leeftijd van zes maanden), fruit en


groenten, minimum 500 ml moedermelk of opvolgvoeding


(melk voor 2de leeftijd) per dag;


• tussen 6 en 8 maanden: geleidelijk aan vlees, aardappelen, minimum 500 ml


moedermelk of opvolgvoeding (melk voor 2de leeftijd) per dag. Meng ongeveer


drie koffielepels olie of boter onder de groenten. Wissel af in de oliën (koolzaad,


soja, noten, zonnebloem, maïs…). Voor zuigelingen is olijfolie niet de beste keuze;


• tussen 8 en 12 maanden: brood, koekjes met weinig suiker, vetstoffen


(bvb. koolzaadolie), deegwaren, griesmeel, vis, minimum 500 ml moedermelk of


opvolgmelk per dag;


TUSSEN HET 1STE  EN HET 3DE  JAAR:


UW BABY EET (BIJNA) ZOALS DE GROTEN!


Stap voor stap begint het kind te eten wat u eet. Ook het kind


heeft nood aan een evenwichtige en gevarieerde voeding,


weliswaar aangepast aan zijn leeftijd. Toch zijn er nog enkele


specifieke behoeften, met name aan ijzer, calcium, vitamine D


(denk eraan hem/haar een supplement te geven), jodium en


essentiële vetzuren.


Stilaan ontwaakt bij


uw spruit de zin naar


nieuwe dingen. Hij


aanvaardt


gemakkelijk nieuwe smaken. Geef het


kind de mogelijkheid deze te leren kennen,


maar dwing uw kind zeker niet! Twijfel niet om


verschillende keren hetzelfde voedingsmiddel te


serveren (volgens een andere bereidingswijze en manier van presentatie). Laat u


zeker niet ontmoedigen: het is best mogelijk dat uw kind 8 keer het


voedingsmiddel weigert en het de 9de keer wel aanvaardt! Zorg voor regelmaat in


zijn eetpatroon en voorkom dat een maaltijd wordt overgeslagen. Sla zeker ook


het ontbijt niet over.


Frituurgerechten, gashoudende dranken (ook lightdranken),


siropen, overdaad aan suikerwaren, gezouten snacks,


pindanootjes (verstikkingsgevaar), vetrijke voedingsmiddelen


(worst, pastei, chips, koekjes, …) en een overmaat aan


keukenzout.


Vanaf acht maanden mag de portie vlees stilaan verhoogd


worden tot 20 à 30 g (tot 50 g op de leeftijd van drie jaar).


Voor de rest, heb vertrouwen in uw kind, het kan zijn


hongergevoel zelf wel beheersen.


Twee grote
stappen


Hoe eraan
beginnen?


10 tot 15 gram


Enkele
raadgevingen


Beperken


Profiteer
van zijn


nieuwsgierigheid !


Welke
hoeveelheden ?
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Guide 2 


Vivement recommandé
pour enfants de 3 à 12 


et leurs parents
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DE 3 À 6 ANS :


LE PLAISIR DE GRANDIR !


Votre enfant est en pleine


croissance ! Il grandit, se construit,


développe sa personnalité et vous


souhaitez veiller à sa santé et lui


donner tous les atouts pour


avancer dans la vie. C’est à cet âge


que se construisent aussi les


habitudes alimentaires, qu’elles


soient bonnes… ou mauvaises. Lui apprendre les principes de base de


l’équilibre alimentaire est un volet de base de l’éducation parentale.


Votre but ici est de trouver le subtil équilibre entre le plaisir de


manger et l’équilibre alimentaire, en s’arrangeant pour que ce qui


plaît à votre enfant le nourrisse et que ce qui le nourrit lui plaise… 


Entre 3 et 6 ans, il s’oppose à tout ce qu’il ne connaît pas, et


c’est normal. Le « non » est le mot qu’il utilise le plus souvent,


y compris à table. En réalité, ce passage obligé, parfois


exaspérant, est lié à deux phénomènes essentiels à son développement.


Premièrement, il considère qu’il n’est plus un bébé et il manifeste ainsi résolument


son envie de grandir. Deuxièmement, il traverse la période naturelle de la


néophobie alimentaire. En clair, le refus universel de goûter des aliments nouveaux.


Concrètement, il acceptera très facilement de manger des aliments sucrés ou salés


et énergétiques (par exemple, il adore les biscuits). C’est un réflexe normal chez


l’être humain. En revanche, il boudera les aliments plutôt amers et acides et peu


caloriques comme les fruits et légumes. Ce rejet est réversible et relève d’un


apprentissage du goût et des saveurs.


2   


«J’aime pas 
ça !»
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Il s’agit de le familiariser peu à peu avec de nouveaux goûts, de


nouvelles odeurs, pour transformer les rejets en acceptation :


• Laissez-le manipuler les aliments, les sentir pour qu’il se


rassure;


• Faites-le participer à la préparation en cuisine;


• Répétez les expositions (ne renoncez pas au troisième refus) en jouant sur la


variété : il n’aime pas les tomates crues, donnez-lui de la soupe aux tomates, il ne


veut pas de lait, essayez les yaourts;


• Utilisez des ingrédients « connus » par votre enfant


pour vos préparations de légumes (du fromage, du


lait, une purée de pommes de terre…), tout en


essayant autant que possible qu’il apprenne à


goûter les aliments au naturel;


• Laissez-lui le temps de se familiariser avec des


recettes simples;


• Accordez de l’importance à la présentation : une


assiette colorée, un volcan de purée, une omelette


avec des yeux et une bouche de légumes, c’est beaucoup plus rigolo !


• Ne lui présentez pas systématiquement les mêmes portions, car ses besoins


varient en fonction de son activité physique;


• Laisse-le se servir, pour qu’il apprenne à gérer les quantités dont il a besoin;


• L’exemple vient d’en haut! Le comportement de papa ou maman à table est


souvent l’exemple à suivre…


Si votre enfant a entièrement le droit de donner son avis sur ce


qu’il veut manger, il ne doit absolument pas faire la loi à table.


C’est toujours vous qui décidez des menus… 


Mais ne le forcez pas ! Un enfant qui ne mange pas est un


enfant qui n’a pas faim (dans le sens de besoin de manger, pas d’envie). Des sermons


du type « Si tu ne termines pas ton assiette, tu seras privé de télé » sont totalement


contre-productifs et font de la nourriture un motif de chantage. Privilégiez aussi les


repas en famille, à table et sans télévision.


D’un jour à l’autre, les quantités d’aliments peuvent aussi varier naturellement.


Transformer 
le « NON »
en « OUI»


Une main 
de fer dans


un gant
de velours
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QUATRE REPAS PAR JOUR


Conservez un minimum d’organisation au moment


de construire vos menus. Apprenez-lui à structurer


son alimentation. A son âge, votre enfant a besoin


de 4 repas par jour : le petit déjeuner, le repas, le


goûter et le souper.


Le petit déjeuner est essentiel, car il brise le jeûne de la nuit et


permet de recharger les batteries. Un enfant qui part à l’école le


ventre creux sera dans de moins bonnes conditions de


performances intellectuelles et physiques. De plus, cette mauvaise


habitude est favorable à la prise de poids. Il vaut mieux le réveiller un quart d’heure plus


tôt (quitte à ce qu’il aille aussi se coucher plus tôt) et prendre le temps de s’asseoir avec lui.


• De préférence du pain, avec un peu de matière grasse  ou de


confiture, éventuellement, des céréales peu sucrées ou du muesli 


• Un laitage (yaourt, lait ou fromage)


• Un fruit frais (de préférence à croquer : pomme, poire, ...)


• Une boisson (lait, eau,jus de fruits sans sucres ajoutés…)


La récréation est le moment idéal pour se réhydrater. Donnez-lui


donc à boire et, en priorité, de l’eau. Gardez en revanche à l’esprit


que la collation de 10 h ne doit pas être un repas et doit plutôt


compléter le petit déjeuner, si celui-ci est pris très tôt. Donnez-lui
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Le pain:
roi du petit


déjeuner 


Faut-il lui donner
quelque chose 


à 10 h ?


C’est normal : elles dépendent de son activité physique au cours des dernières 


48 heures, de sa croissance qui n’est pas toujours linéaire, de son humeur… 


Il mangera mieux au repas suivant !


Votre enfant perd le contrôle de son alimentation, mange


sans arrêt ou en secret ? Ce comportement alimentaire peut


masquer un trouble émotionnel plus profond. Donnez-lui un


peu plus d’attention et, au besoin, n’hésitez pas à consulter un psychologue ou un


psychothérapeute.


Guettez 
certains signes


Le petit
déjeuner idéal 
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régulièrement un fruit ou un produit laitier. Et surtout, veillez à ce qu’il prenne avant tout


un solide petit déjeuner, ce qui lui permet de tenir sans problème jusqu’au repas de midi.


Le goûter ou « quatre-heures » est important pour les enfants, mais


il doit être adapté en fonction des autres repas : un yaourt et un


fruit, du pain gris ou complet, un verre de lait, valent mieux que des


viennoiseries ou des chips.


L’important, c’est qu’à la sortie de l’école, un enfant a besoin de reprendre des forces en


attendant l’heure du repas du soir. Il répond même à un besoin : la faim, résultat de la


chute du taux de sucre dans le sang au cours de l’après-midi.


Le fait de prendre régulièrement un goûter permet de mieux équilibrer l’alimentation, en


réduisant l’apport de graisses et en optimalisant l’apport en certains nutriments


essentiels comme le calcium. Les « goûteurs » auraient aussi moins tendance à prendre


du poids.


Idéalement, il doit se composer d’une boisson (eau faiblement


minéralisée ou jus de fruit sans sucres ajoutés), d’un produit laitier


(lait entier, yaourt et dessert lacté peu sucré,…), d’un produit


céréalier (tartine beurrée, biscuit peu sucré, céréales peu sucrées…) et d’un fruit


(à croquer, en compote, en morceaux, fruits secs…).


Les barres chocolatées au lait, les biscuits et les céréales au lait,


même s’ils apportent du calcium, ne remplacent pas les produits


laitiers. Ils sont souvent beaucoup plus gras et plus sucrés, et


doivent donc être consommés avec modération.


Il ne mange pas encore tout à fait comme un grand. En effet,


jusqu’à 6 ans, ses besoins en graisses (et en calories) restent


proportionnellement plus élevés que ceux d’un adulte. Il faut donc


veiller à un apport optimal de lipides :


• en choisissant des produits laitiers « entiers » ou enrichis en acides gras essentiels,


plutôt que des produits laitiers écrémés (comme les yaourts maigres ou le lait


écrémé);


• en alternant les variétés de matières grasses : huiles ( colza, tournesol, olive, noix…) et


beurre.
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Le temps du
goûter


Son meilleur
goûter ?


Les faux amis


Et aux autres
repas?







Familiarisez votre enfant à manger peu salé : il s’y habituera très


vite, d’autant plus qu’il mange assez peu salé depuis qu’il est né…


Utilisez les aromates et les épices et évitez de déposer la salière à


table. Limitez les achats de charcuteries très salées, de plats préparés en conserve ou


surgelés, de chips ou de biscuits apéritifs.


Le repas de midi ou du soir doit comporter au moins un élément


des 7 familles d’aliments suivants:


• des produits céréaliers (pain, pâtes, semoule, riz…) ou des


pommes de terre ou des légumineuses (haricots blancs, pois chiches, lentilles…)


• des légumes


• une fois par jour, de la viande, du poisson ou un œuf ( pas plus !) ou l’équivalent en


substitut de viande (par exemple, Quorn, tofu, « viande » à base de soja…)


• du lait ou un autre produit laitier ou un « laitage » de soja enrichi en calcium


• un fruit


• de l’eau et rien que de l’eau 


• un peu de matières grasses (huile de colza, noix, olive ou beurre).
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Le sel : à bien
doser…


Son repas 
chaud idéal ?
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Au petit déjeuner


1 à 2 tranches de pain beurré, avec du fromage blanc, un petit
suisse ou de la compote
Avec modération : confiture ou miel, chocolat ou pâte à
tartiner
Un fruit frais ou un jus de fruit sans sucres ajoutés
1 tasse de lait entier


A midi


1 pomme de terre moyenne ou 4 cuillères à soupe de pâtes ou
de riz
3 à 4 cuillères à soupe de légumes (par exemple des carottes,
des petits pois, des haricots, des tomates en variant
régulièrement)
50 g de poisson ou de viande
15 g d’huile ou de beurre
En dessert : fruits ou yaourt ou dessert lacté peu sucré 
De l’eau comme boisson


Au goûter 


1 tranche de pain beurré avec une tasse de lait, une compote
(non sucrée) ou un fruit


Au souper


1 bol de potage aux légumes “maison”
Pâtes + beurre ou huile avec des légumes
Ou du pain beurré + garniture (30 g de fromage ou 1 œuf)
1 tasse de lait
En dessert : fruits ou dessert lacté peu sucré


Tout au long de la journée : de l’eau à volonté


Une idée de menus pour 


la journée de TOM, 4 ans







JE PENSE QUE MON ENFANT EST TROP GROS…


Faites suivre votre enfant par un professionnel de la petite


enfance (pédiatre, ONE, diététicien...). Cela permet de surveiller


l’évolution de sa croissance, mais aussi de corriger les mauvaises


habitudes alimentaires. Votre médecin et/ou diététicien veillera à


réintroduire la notion de rythme alimentaire et la nécessité de


faire quatre repas équilibrés par jour, en maîtrisant les bonnes


quantités et en veillant à la qualité nutritionnelle des aliments.


Généralement, le simple fait de stabiliser son poids est déjà une


grande victoire, car l’accélération de la croissance devrait lui


permettre de retrouver un poids normal. Encouragez aussi votre


enfant à être actif, bref, à bouger plus (en prenant le prétexte du jeu), au moins une demi-


heure par jour.


Accompagnez-le à pied à l’école ou, s’il est en âge de le faire, incitez-le


à s’y rendre à pied ou en vélo. Montrez-lui l’exemple : montez les


escaliers et soyez plus actif au quotidien pour lui en donner le goût.


Habituez-le à des sorties en plein air : vélo, plaine de jeux, jardinage, roller, jeux de ballon,


promener le chien… et


pratiquez d’avantage


d’activités physiques


en famille (ballades à


vélo ou en forêt, …).


Enfin, n’hésitez pas à


l’inscrire à des


activités sportives


adaptées à son âge et


à ses goûts (piscine,


football, tennis, danse,


gymnastique, etc.).


Vive les jeux
actifs !


Comment ? 
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DE ‡ A ⁄¤ ANDE ‡ A ⁄¤ ANSS : POUR TOI: POUR TOI


AUSSI, LE PLAISIR DE VIVAUSSI, LE PLAISIR DE VIVRE !RE !


Ton corps réclame une alimentation équilibrée pour grandir et
devenir petit à petit un adolescent. Tu deviens moins petit et tu 
veux savoir quels sont les trucs pour construire ce corps d’adulte
auquel tu veux de plus en plus ressembler… Or, pour grandir, tu 
dois manger. 


Ton alimentation a une influence importante sur ton poids,
mais aussi sur tes capacités à bouger, à te concentrer, voire
même sur ton humeur ! 


Tu ne prends pas de petit déjeuner parce que tu n’as pas le
temps de manger, tu as autre chose à faire ou que tu n’as pas faim ? C’est un
mauvais plan pour ta forme ! Lève-toi un peu plus tôt le matin, prépare la table du
petit déjeuner la veille ou déjeune juste avant de partir, l’important est de ne pas
partir à l’école le ventre vide ! Prends le temps de manger, car ton corps en a
besoin pour être en forme et te permettre d’être attentif en classe, jouer avec
les copains… et grandir ! Ton objectif : 
4 repas par jour, en n’oubliant pas non plus le goûter ou « quatre-heures ».


Si tes besoins varient en fonction de ton âge, de ton corps et de
ton activité physique, le « moteur » qui te fait avancer, lui, a
toujours besoin des mêmes carburants. En clair, chaque fois que


tu manges, construis ton repas autour des familles d’aliments :


• L’eau : la seule boisson qui t’est réellement indispensable


•  Les féculents : le pain, les pommes de terre, les produits céréaliers (les pâtes, le
riz, le couscous,…), les légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots blancs…), ta
principale source d’énergie


• Les fruits et légumes : entre autres, sources de fibres pour ta digestion et ton
appétit et de précieuses vitamines et minéraux pour ta forme


•  Le poisson, la viande, la volaille et les œufs : ils apportent des protéines, des
vitamines (B6, B12…) et du fer pour t’aider à bien grandir 


Tu deviens 
ce que tu
manges


Le jeu des 
7 familles 
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• Les produits laitiers : indispensables pour t’aider à
construire des os solides grâce à leur richesse en calcium


•  Les matières grasses : les huiles végétales (noix, soja,
colza, …), le beurre qui fournissent de l’énergie et des
acides gras essentiels qui font travailler tes
neurones.


•  Les « occasionnels » : pas réellement nécessaire,
mais pour le plaisir, de temps en temps. Et puis pense
à tes dents, car le chocolat, les biscuits, les limonades,
les pâtisseries contiennent de grandes quantités de
sucres. 


Pour bien retenir les familles d’aliments, rendez-vous à la page 6 !


Garde aussi en tête les bonnes proportions : quand tu construis
ton menu, la quantité de viande ou de poisson (plusieurs fois par
semaine) doit être inférieure à celle des légumes et des
féculents. Et la quantité de légumes doit, de préférence, être


identique ou supérieure à celle des féculents.


Les as-tu cependant vraiment tous goûtés ? N’hésite pas et
tente ta chance, tu pourrais faire d’étonnantes et savoureuses
découvertes. Voici quelques idées pour arriver à en manger
assez. A toi de voir…


•  Goûte à tous les légumes : apprendre à apprécier les légumes, c’est un peu
comme apprendre à rouler à vélo…


•  Mélange-les avec des aliments que tu aimes bien : de la purée, du fromage, un
peu de crème, du pain.


•  Tu n’aimes pas la salade dans ton sandwich le midi ? As-tu essayé les carottes,
les tomates cerise, le concombre ou les morceaux de banane, de pomme,
d’ananas ?


•  Essaye différentes préparations : potage, salade, stoemp, … il y en aura
forcément une à ton goût.


Tu l’auras bien compris, il serait idiot de vouloir te convaincre
que les céréales petit déjeuner sucrées, les biscuits petit
déjeuner, les croissants, le chocolat, les sodas, les bonbons, les


Pour te faire 
une idée


Tu n’aimes pas
les légumes…


Bouge, dose
et varie !
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chips, les frites, les hamburgers sont
mauvais pour ta santé. 


En quantités raisonnables, et mangés une
fois de temps en temps pour te faire
plaisir, ils ne posent pas de problème,
du moment que le reste de ton
alimentation est équilibré. Cultive
certains réflexes comme :
• bois de préférence de l’eau car


les boissons sucrées apportent
beaucoup de sucre, ce qui peut te causer
des caries.


•  en dessert, privilégie les fruits, les yaourts peu sucrés
et limite les pâtisseries, les biscuits, les glaces, les barres chocolatées...


• au petit déjeuner, préfère d’abord le pain, de préférence gris ou complet,
éventuellement des céréales petit déjeuner riches en fibres et peu sucrées
(demande à ta maman ou ton papa de t’aider pour bien les choisir) plutôt que
les croissants et les couques que tu peux savourer par exemple le dimanche. 


• n’ajoute pas de sel dans ton assiette. 
• mange à table et pas devant la télé ou ta console de jeu.


Pour être bien dans ton corps et dans ta tête, tu as besoin de
bouger. Essaye la marche, le vélo pour aller à l’école, la piscine,
les rollers ou demande à tes parents de t’inscrire dans un club
de sport. C’est le meilleur moyen de libérer ton énergie de


façon positive,  de te muscler, renforcer tes os, te dépasser, t’amuser… et te
faire de nouveaux amis.


Surtout, tu ne dois pas en avoir honte ! Ne décide pas toi-même
d’un régime. L’idéal est de demander à ton papa et à ta maman
de t’accompagner chez ton médecin et/ou ton diététicien. Ne
t’inquiète pas, tu ne devras pas faire de régime strict : en
réorganisant ton alimentation et en bougeant plus,  tu maigriras


naturellement, d’autant plus que tu continues à grandir ...
Bien manger, avoir une activité physique, le programme n’est pas aussi déplaisant
que tu le craignais, n’est-ce pas ?


Et le sport?


Un petit
problème de


poids ?







E
d


.
R


e
s


p
.


:
D


r.
D


ir
k


 C
u


y
p


e
rs


,
P


la
c


e
 V


ic
to


r 
H


o
rt


a
 4


0
 B


te
 1


0
,


10
6


0
 B


ru
x


e
ll


e
s


Plan National Nutrition Santé (PNNS),
une initiative du Ministre des Affaires Sociales 


et de la Santé Publique.


www.monplannutrition.be


Ce guide s’inscrit dans le cadre de la politique de promotion des attitudes saines sur les plans alimentaire


et d’activité physique pour les enfants et les adolescents de la Communauté française.


Plus d’information : • www.mangerbouger.be


• Affaires générales et Relations internationales de la DG de l’Enseignement obligatoire


02/690 83 59








Gids 2 


Lekker aanbevolen 
voor bengels van 3 tot 12 


en hun ouders 


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN







VAN 3 TOT 6 JAAR: GROEIEN, ECHT EEN PLEZIER!


Uw kind is nu volop aan het


groeien en ontwikkelt stilaan een


eigen persoonlijkheid. De volgende


jaren zullen ook bepalend zijn voor


zijn/haar toekomstige


voedingsgewoontes. Deze gids


geeft u alvast enkele tips om uw


kind zo goed mogelijk bij te staan


in zijn ontdekkingstocht. Als ouder kan u er bijvoorbeeld voor zorgen


dat de basisprincipes van de gezonde voeding worden opgevolgd.


Probeer dus te achterhalen wat uw kind zelf graag eet en stel elke


dag een voedzaam menu samen. Op die manier leert uw kind een


evenwicht te vinden tussen gezonde voeding en plezierig tafelen.


Het is volkomen normaal dat een kind tussen 3 en 6 jaar zich zal


verzetten tegen de voedingsmiddelen die het (nog) niet kent. In


vele gezinnen is het woordje “neen” dan ook stevig ingeburgerd


aan de eettafel. U zal samen met uw kind deze “moeilijke” periode moeten overwinnen.


Hou er echter rekening mee dat uw kind op deze leeftijd door twee essentiële


ontwikkelingen wordt beïnvloed.


Ten eerste beschouwt het kind zichzelf niet langer als een baby en het laat zijn drang


om groot en sterk te worden overal en altijd blijken. Daarnaast moet het kind ook door


een periode van ‘voedselneofobie’. Het kind weigert te proeven van alle


voedingsmiddelen die het niet kent.


Als u het kind zelf zou laten kiezen dan zou het steeds gesuikerde, gezouten en


energierijke voedingsmiddelen eten (koekjes zijn vaak een grote favoriet). Groenten en


fruit, producten met een bittere of zure smaak en voedingsmiddelen die weinig energie


bevatten zal het kind dan weer weigeren. U hoeft zich echter niet teveel zorgen te


maken! Deze “natuurlijke afkeer” hoeft zeker niet permanent te zijn! 


2   


“Dat lust
ik niet !”
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Het komt er op aan om uw kind stap voor stap vertrouwd te


maken met nieuwe smaken en geuren. Deze tips kunnen u


helpen om van de “neen” een “ja” te maken:


• Laat het kind de nieuwe producten aanraken, door ze te voelen raakt het ermee


vertrouwd;


• Laat het kind meehelpen in de keuken;


• Hou vol, blijf proberen en geef het niet op na drie


weigeringen. Zo kan u hetzelfde product


aanbieden onder een andere vorm: lust uw kind


bijvoorbeeld geen rauwe tomaten dan kan u eens


tomatensoep voorschotelen, of misschien lust uw


kind geen melk, maar wel yoghurt;


• Gebruik bij de bereiding van groenten ook


ingrediënten die uw kind kent (kaas, melk,


aardappelpuree, …), maar probeer toch zo veel


mogelijk de natuurlijke smaak van de producten te behouden;


• Geef het kind de tijd om vertrouwd te geraken met eenvoudige gerechten;


• Zorg voor een levendige en kindvriendelijke presentatie van het gerecht: breng


kleuren aan op het bord, maak van puree een vulkaan, maak van een omelet


oogjes en gebruik groenten om een mond te maken. De kinderen zullen dat


vast en zeker leuk vinden!


• Geef het kind niet altijd dezelfde porties, zijn eetlust is namelijk afhankelijk van


zijn fysieke activiteit. Laat het kind zelf opscheppen, zo leert het de


hoeveelheden kennen die het nodig heeft;


• Geef het goede voorbeeld! Het eetgedrag van papa en mama heeft een grote


invloed op de jonge spruit, ze volgen het (goede) voorbeeld …


Uiteraard heeft uw kind een belangrijke inbreng en mag het mee


bepalen wat het zelf wil eten, maar vergeet niet dat u nog altijd


de wetten stelt. U beslist uiteindelijk wat er op tafel komt …


Leg echter geen dwang op! Als uw kind niet wil eten dan


betekent dat uw kind geen honger heeft (in de betekenis van fysieke nood aan


voedsel, niet omdat het eten niet lekker zou zijn). Uitspraken op een belerend


toontje zoals “als je je bord niet leeg eet, dan mag je geen televisie kijken” zijn


Een ijzeren hand
in een fluwelen


handschoen


Buig “neen”
om tot “ja”


©
O


lg
a 


V
as


ilk
ov


a 
- 


F
O


T
O


LI
A







VIER MAALTIJDEN PER DAG


Breng regelmaat aan door zoveel mogelijk samen


te eten. Zo leert u het kind om gestructureerd te


eten. Op deze leeftijd heeft uw kind behoefte aan


vier maaltijden per dag: een ontbijt, middagmaal,


vieruurtje en avondmaal.


Het ontbijt is uiterst belangrijk: het zorgt ervoor dat de


batterijen weer worden opgeladen na een lange nacht. Een


kind dat met een lege maag naar school vertrekt, zal fysiek en


intellectueel minder goed presteren. In veel gevallen leidt


deze slechte gewoonte ook tot zwaarlijvigheid. U doet er dus goed aan het kind


een kwartiertje vroeger te wekken (stop het misschien iets vroeger onder de wol)


zodat u samen aan tafel kan ontbijten.


• Bij voorkeur bruin brood, licht gesmeerd of belegd met


confituur. Ontbijtgranen zijn een goed alternatief, maar


zorg ervoor dat ze niet te veel suiker bevatten.


• Een zuivelproduct (yoghurt, melk of kaas).


• Een stuk fruit (bij voorkeur uit de hand te eten zoals een appel of een peer).


• Bij de keuze van de drank geeft u best de voorkeur aan melk, water of fruitsap


zonder toegevoegde suikers.
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Brood:
koning van 
het ontbijt


eigenlijk ongepast en neigen eerder naar chantage. Hou de gezamenlijke


familiemaaltijd in ere, eet aan tafel en schakel de televisie uit.


Hoeveel uw kind eet, kan van dag tot dag wisselen. Dat is volledig normaal en


hangt onder meer af van de fysieke activiteit tijdens de laatste 48 uren, van


wisselende groeibehoeften of zelfs van het humeur. U mag er op vertrouwen dat


het bij de volgende maaltijd een heel stuk beter zal gaan! 


Uw kind verliest de controle over zijn eetgedrag, het eet


onophoudelijk of juist stiekem?  Een abnormaal


voedingsgedrag kan veroorzaakt worden door een dieper


liggend emotioneel probleem. Geef het kind de nodige


positieve aandacht en vraag, indien nodig, advies aan een psycholoog.


Het ideale 
ontbijt?


Wees op
uw hoede 


voor bepaalde
signalen
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De speeltijd is een uitgelezen moment om de vochtreserves aan te


vullen. Geef dus iets mee om te drinken, bij voorkeur water.


Denk eraan dat het tienuurtje geen volledige maaltijd hoeft te zijn,


beschouw het eerder als een aanvulling op het ontbijt (zeker


wanneer er zeer vroeg ontbeten werd). Geef uw kind dus regelmatig een stuk fruit of een


melkproduct. Het belangrijkste blijft dat het kind een stevig ontbijt neemt zodat het


zonder problemen de voormiddag kan doorkomen tot aan het middagmaal.


Het vieruurtje is zeer belangrijk voor de kinderen. U houdt bij de


samenstelling best rekening met de overige maaltijden:


voedingsmiddelen zoals yoghurt, een stuk fruit, een boterham


(bruin of volkorenbrood), een glas melk, … zijn te verkiezen boven suikerwafels of chips.


Wanneer uw kind van school thuiskomt, moet het opnieuw krachten opdoen om de


periode tot aan het avondmaal te overbruggen. Het vieruurtje beantwoordt dan ook aan


een duidelijke fysieke nood: in de loop van de namiddag ontstaat er een tekort aan suiker


in het bloed waardoor het kind honger zal krijgen.


Het vieruurtje is ook een goede aanvulling om tot een evenwichtige voeding te komen. U


kan er bijvoorbeeld voor zorgen dat de voeding minder vetstoffen bevat en dat de


behoefte aan bepaalde voedingsstoffen zoals calcium wordt vervuld. Kinderen die een


vieruurtje nemen, vertonen bovendien minder neiging om zwaarlijvig te worden.


Een ideaal vieruurtje bestaat uit een drankje (bijvoorbeeld water of


vruchtensap zonder toegevoegde suikers), een zuivelproduct (volle


melk, yoghurt of een niet-gesuikerd nagerecht op basis van melk),


een zetmeelproduct (licht gesmeerde boterham, een niet-gesuikerde koek of


graanproduct, …) of een stuk fruit.


Er zijn weliswaar chocoladerepen, koekjes of graanproducten die


calcium bevatten, maar dit zijn geen volwaardige vervangproducten


voor echte zuivelproducten. Ze bevatten weliswaar calcium, maar


daarnaast ook te veel  vetstoffen en suikers. Met dit soort tussendoortjes springt u dus


best verstandig om.


Een kind heeft niet dezelfde behoeftes als een volwassene. Tot de


leeftijd van zes jaar heeft het kind verhoudingsgewijs wel een


grotere nood aan vetstoffen (en calorieën) dan een volwassen


persoon. U kiest het best voor ‘volle’ in de plaats van magere zuivelproducten (zoals magere


yoghurt of afgeroomde melk). Wissel bijvoorbeeld ook oliesoorten (koolzaad-, zonnebloem-,


olijf-, notenolie) af met boter zodat niet altijd dezelfde vetstoffen worden gebruikt.
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Heeft het kind
nood aan een


tienuurtje?


Het vieruurtje


Het ideale
vieruurtje?


De addertjes
onder het gras


En de andere
maaltijden?







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. Gebruik dus eerder kruiden


en specerijen en plaats het zoutvat niet op tafel. Beperk de zoute vleeswaren,


diepgevroren of voorbereide maaltijden in blik, chips en aperitiefhapjes.


Hieronder worden zeven groepen van voedingsmiddelen


voorgesteld. Elk middag- of avondmaal zou minstens één


product uit deze categorieën moeten bevatten:


• Zetmeelproducten (brood, deegwaren, griesmeel, rijst, …),


aardappelen of peulvruchten (witte bonen, grauwe erwten, linzen, …);


• Groenten;


• Eén portie vlees of vis per dag, maximum één ei of eenzelfde hoeveelheid aan


vleesvervangers (bijvoorbeeld Quorn, tofu, ‘vlees’ op basis van soja, …);


• Melk en andere zuivelproducten of ‘sojamelk’ verrijkt met calcium;


• Een stuk fruit;


• Water, water en nog eens water;


• Een kleine hoeveelheid vetstof (koolzaad-, noten-, olijfolie of boter).
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Zout: niet te
kwistig …


De ideale warme
maaltijd?
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Ontbijt


1 tot 2 sneetjes brood met boter (op basis van plantaardige
vetten, lees hiervoor aandachtig het etiket), verse kaas of
fruitcompote; 
Met mate te gebruiken: confituur, honing, chocolade en
chocopasta;
Een stuk fruit of fruitsap zonder toegevoegde suikers;
Een tas volle melk.


Middagmaal 


1 aardappel van gemiddelde grootte of 4 soeplepels deegwaren
of rijst;
3 tot 4 soeplepels groenten (bijvoorbeeld wortelen, erwtjes,
bonen, tomaten, … zorg voor voldoende afwisseling);
50 g vlees of vis;
15 g olie of boter;
Als nagerecht: fruit, yoghurt of een melkdessert met weinig
suiker;
Water als drank.


Vieruurtje 


1 sneetje brood met boter, 1 tas melk, niet gesuikerde compote
of een stuk fruit.


Avondmaal


1 kom huisgemaakte groentesoep;
Brood met boter met daarbij 30 g kaas of 1 ei. Deegwaren
waarbij gerust een beetje boter of olie mag gebruikt worden;
Groenten;
1 tas melk;
Als nagerecht: fruit of een melknagerecht zonder toegevoegde
suikers.


Gedurende de hele dag: water naar believen


Tom is vier jaar, 


wat kan hij zoal eten?







IK DENK DAT MIJN KIND TE DIK IS…


U kan uw kind laten opvolgen door een gezondheidsmedewerker


(pediater, diëtist of bij Kind en Gezin ). Op basis hiervan kan


beslist worden om de voedingsgewoontes te bekijken en


eventueel bij te sturen. Uw huisarts en/of diëtist kan een


evenwichtig en aangepast voedingsplan opstellen. Hij of zij zal u


ook graag verder adviseren en zal er ongetwijfeld de nadruk op


leggen dat een kind nood heeft aan regelmaat en dat vier


aangepaste maaltijden per dag zeer nuttig zijn voor het kind. Let


dus op de kwantiteit, maar ook op de kwaliteit van het eten.


Het is een mooie prestatie als u er in slaagt het gewicht van


uw kind op het juiste peil te houden. Vergeet ook niet dat een


kind nog in volle groei is en op termijn zeker terug een


normaal gewicht zal krijgen. Moedig uw kind ook aan om actief bezig te zijn en


meer te bewegen. Een half uurtje spelen en ravotten per dag is eigenlijk een


absolute must.


Vergezel uw kind te voet naar school of, als het oud genoeg is,


geef dan een aanmoediging om bijvoorbeeld met de fiets


naar school te gaan. Geef zelf het goede voorbeeld: neem


regelmatig de trappen en maak er een dagelijkse gewoonte van om een actief


moment in te lassen. Dat zal zeker aanstekelijk werken! Maak het uw kind ook


gewoon om in de open lucht te spelen. Laat het fietsen, tuinieren, ravotten op het


speelplein, met de bal spelen, met de hond wandelen, …. U kan hier een leuk


gezinsmoment van maken en u doet bovendien samen aan sport en recreatie


(fietstocht, boswandeling, …). Aarzel niet om het kind in te schrijven in een


sportclub. Op elke leeftijd kunnen er aangepaste sporten worden  beoefend


(zwemmen, voetbal, tennis, dansen, turnen, …). Wie weet krijgt uw kind de


sportmicrobe wel te pakken! 


Leve de actieve
spelletjes!


Hoe?
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VAN ‡‡ TOT ⁄¤⁄¤ JAAR : OOK
VOOR JOU, LEVENSPLEZIER


Je hebt nood aan een evenwichtige voeding zodat  je verder kan
groeien en stilaan een adolescent kan worden. Je krijgt steeds
vaker oog voor de “volwassen wereld” en je wil dan ook zo snel
mogelijk bij de “groten” horen. Maar vergeet niet … om te groeien,
moet je vooral goed eten. 


Je voedingsgedrag heeft een grote invloed. Het is van belang
voor je bewegingsvrijheid, je concentratie, jouw humeur en je
lichaamsgewicht.
Het is dus absoluut noodzakelijk dat je goed eet om gezond en
fit te zijn. 


Als je geen ontbijt neemt wegens tijdsgebrek of omdat je (nog) geen honger hebt,
dan zal je ook nooit optimaal in vorm zijn.  Je kan dus bijvoorbeeld ’s morgens een
beetje vroeger opstaan en/of de ontbijttafel reeds dekken voor je gaat slapen.
Vertrek ’s morgens in geen geval met een lege maag naar school! Neem rustig de tijd
om te ontbijten, je zal het je zeker niet beklagen, want je zal beter geconcentreerd
zijn in de klas en meer energie hebben om te kunnen ravotten op de speelplaats.
Probeer ook vier maal per dag te eten: vergeet het vieruurtje niet.


Je voedingsbehoeften zijn niet altijd dezelfde. Ze verschillen
naargelang de leeftijd, de  lichaamsbouw  en de uitgeoefende
fysieke activiteit.  Om je “motor” draaiende te houden heb je
wel altijd “brandstof” nodig. Dit betekent concreet dat in elke


maaltijd elementen uit de volgende voedingsgroepen moeten voorkomen:
• Water: de enige drank die je absoluut nodig hebt!
• Zetmeelproducten: brood, aardappelen, graanproducten (deegwaren, rijst,


couscous, …), peulvruchten (linzen, erwten, witte bonen, …), deze producten
vormen de belangrijkste energiebron.


• Fruit en groenten: bevatten waardevolle vitamines en mineralen die nodig zijn
om in optimale vorm te geraken. Ze bevatten ook vezels die nodig zijn voor een
goede spijsvertering (en dus om gemakkelijker naar het toilet te kunnen gaan).


•  Vis, vlees, gevogelte en eieren: leveren eiwitten, vitamines (B6 , B12 …) en ook
ijzer. Dit zijn opnieuw voedingsstoffen die je nodig hebt om te groeien.


Je wordt
wat je eet


Het spel van 
de 7 groepen
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•  Melkproducten: deze voedingsgroep is rijk aan calcium en
is onmisbaar om stevig botstelsel te ontwikkelen.


•  Vetstoffen: boter, plantaardige oliën (noten, soja,
koolzaad, …) leveren niet alleen energie maar ook
essentiële vetzuren die nodig zijn om de neuronen
op volle toeren te laten draaien.  


•  Tussendoortjes: zijn niet absoluut noodzakelijk,
maar af en toe mag je jezelf gerust een snoepje
gunnen.  Maar denk ook aan je tanden! Chocolade,
koekjes, frisdranken en gebakjes bevatten immers veel
suiker.


Om alle groepen goed te onthouden, kijk nog eens terug naar
pagina 6!


Vergeet ook niet te letten op de porties die je eet: denk er aan
als je een menu opstelt dat de hoeveelheid vlees of vis (twee
voedingsmiddelen die je gerust enkele keren per week kan eten)
kleiner moet zijn dan de hoeveelheid groenten of


zetmeelproducten. De hoeveelheid groenten is, bij voorkeur, even groot als de
hoeveelheid zetmeelproducten. 


Heb je ooit al eens groenten echt geproefd? Aarzel niet en geef
de groenten zeker nog een kans. Wie weet doe je nog wel een
verbazend lekkere ontdekking. Hieronder vind je enkele tips die je
kunnen helpen om voldoende groenten te eten. De keuze is aan jou! 


•  Proef van alle groenten: laat je niet ontmoedigen, probeer meer dan één keer!
•  Meng de groenten met het eten dat je reeds kent en lekker vindt:


aardappelpuree, kaas, een beetje room, brood, …
•  Je eet graag broodjes, maar je bent niet verzot op de sla?


Probeer dan eens geraspte wortelen, kerstomaatjes of komkommer. Je kan ook
altijd kiezen voor een stukje banaan, appel of ananas. 


•  Zorg voor voldoende afwisseling in je menu’s: soep, gemengde slaatjes,
hutsepot, … er is voor elk wat wils! 


Je hebt het ondertussen al lang begrepen. We moeten je er
hier niet van proberen te overtuigen dat gesuikerde
ontbijtgranen, croissants, chocolade, frisdranken, snoepjes,
chips, frieten, hamburgers, … slecht zijn voor je gezondheid.


Het is helemaal geen probleem om af en toe te proeven van deze lekkernijen en
jezelf een pleziertje te gunnen. Als je voor de rest kiest voor een gezonde en


Om je een idee
te geven


Je lust geen
groenten


Beweeg, doseer
en varieer!
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evenwichtige voeding dan beschik je over alle
noodzakelijke voedingsmiddelen. Hier
volgen nog een paar tips die je misschien
op weg kunnen helpen om een aantal
goede gewoontes aan te leren:
• Drink bij voorkeur water, in


frisdranken zit veel te veel
suiker (dit is trouwens ook slecht
voor de tanden!);


• Eet fruit of yoghurt als
nagerecht, beperk zoetigheden zoals
gebakjes, koekjes, chocoladerepen of
ijsjes;


• Kies bij het ontbijt bij voorkeur voor brood, liefst
bruin of volkorenbrood, eventueel ontbijtgranen verrijkt
met vezels, op voorwaarde dat er niet te veel suiker in zit (vraag raad aan papa
of mama om een goede keuze te maken). Hou croissants, koffiekoeken, … als een
extraatje voor de zondag;


• Probeer overdadig gebruik van zout te vermijden;
• Eet niet terwijl je naar de televisie kijkt of terwijl je met je favoriete


computerspelletje speelt.
Om je goed in je vel te voelen, moet je veel bewegen. Probeer
bijvoorbeeld te voet naar school te gaan of neem de fiets. Ga
eens zwemmen of rolschaatsen, bekijk samen met je ouders de
mogelijkheid om je in te schrijven in een sportclub. Op die


manier kan je jouw energie op een positieve manier gebruiken en ondertussen
kweek je heel wat spieren bij, versterk je het beenderstelsel en heb je energie op
overschot om je goed te amuseren. Wie weet maak je zo wel vele nieuwe vrienden!


Er is geen enkele reden om daar verlegen over te zijn! Zet
jezelf ook niet meteen op een streng dieet. Vraag aan je mama
of papa om samen een dokter te raadplegen. Maak je geen
zorgen, er zijn heus nog wel andere oplossingen dan te diëten:


door je voeding aan te passen en door meer te bewegen, zal je vanzelf vermageren!
Dit is mogelijk omdat je nog niet helemaal volgroeid bent …
Gezond eten, meer bewegen: het blijkt allemaal minder erg dan je op het eerste
zicht zou denken … vind je niet? 
Aarzel niet om ook aan je leerkracht meer informatie te vragen!


Heb je last van
je gewicht?


En sport?
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Nationaal Voedings- en GezondheidsPlan (NVGP),
een initiatief van de Minister van Sociale Zaken 


en Volksgezondheid.


www.mijnvoedingsplan.be








Guide 3


Coup de foudre vivement
recommandé aux garçons


et filles entre 12 et 18
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SE FAIRE PLAISIR,


C’EST BIEN MANGER !


Tu aimes manger, mais tu le fais sans y penser. Tu n’es


jamais rassasié ou, au contraire, tu as les yeux rivés


sur la balance. Ton comportement alimentaire est


parfois irrationnel et change régulièrement. Tu es


entré dans une période où tes besoins nutritionnels


sont beaucoup plus importants, où ton corps évolue à


grande vitesse, et où tu te prives parfois parce que tu


as une mauvaise image de toi. C’est normal…


Tu aimes te retrouver avec tes amis et tu manges plus souvent


à l’extérieur. Peu importe si c’est au fast-food, au snack ou au


café, l’important c’est d’être avec les jeunes de ton âge. Tu es


fier d’appartenir à un groupe et cela a une influence sur ton


alimentation. Mais tu ne dois pas y perdre ta personnalité ou ton esprit critique ! 


Pour grandir, avoir la pêche, te sentir bien dans ta peau, t’éclater sur les terrains de


sport, ou ne pas grossir, tu dois répondre à tes propres besoins nutritionnels en


choisissant ce que tu vas mettre dans ton assiette. Et quoi que tu en penses, ce


n’est pas si difficile ! Avec un peu d’exercice, tu vas même prendre du plaisir à bien


manger, car cela se sent et cela se voit… 


Bien manger, c’est quoi ? Manger de tout ! Aucun aliment


n’est interdit, tu ne dois pas renoncer au chocolat et à la pizza


que tu aimes, mais veille à donner la priorité à certains


aliments comme les féculents, les fruits et légumes ou les produits laitiers. Enfin,


l’équilibre alimentaire est une chose, mais il est aussi indissociable de l’activité


physique. Pas besoin d’être un champion pour autant, bouger plus c’est aussi bien


doser tes séances d’ordinateur, de console de jeu ou de télévision, bref, ne pas


passer ta vie dans le canapé…
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Tu as le choix,
tu es unique


Te prends pas
la tête!
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LE PLEIN D’ÉNERGIE !


Au cours de ta puberté, ton corps développe 15


% de sa taille définitive et 50 % de son poids,


en seulement quelques années… Tous ces


bouleversements dans ton organisme sont


fortement demandeurs d’énergie.


Tes apports caloriques explosent, en particulier si tu es un


garçon, car ta croissance est plus importante, ton activité


physique est souvent plus intense et tu développes une


musculature plus imposante que les filles. À titre de comparaison, tu manges


aujourd’hui plus que tu ne le feras à l’âge adulte, sans prendre un gramme de trop.


Pour autant bien sûr que ton alimentation demeure équilibrée et que ton activité


physique soit suffisante (réfère-toi à la pyramide alimentaire au dos du guide).


Certains jours, tu dévalises le frigo à la grande surprise de tes


parents, et tu te contentes de quelques collations le lendemain ?


Là encore, rassure-toi, tu n’es pas boulimique ! Ta vitesse de


croissance n’est pas constante : en clair, tu grandis plus vite à certaines périodes, ce qui


explique tes épisodes d’appétit dévorant. Ta faim de loup est également


proportionnelle à ton activité physique. Sache, par exemple, que le fait de faire du vélo,


un entraînement ou une compétition te coûte trois à quatre fois plus d’énergie que de


regarder la télévision ou jouer à une console de jeu.


Une fille de 15 ans (52.5 kg, 1 m 54) ou un garçon du


même âge (58 kg, 1 m 56) dépensent beaucoup


d’énergie en bougeant. Voici quelques exemples :


Et l’énergie, je la trouve où ?


Idéalement, plus d’un tiers de


tes apports caloriques sont couverts par les féculents.


C’est quoi ? Il s’agit du pain, des autres produits céréaliers comme le


riz, la semoule, le blé précuit et les pâtes, ainsi que les pommes de terre et les légumineuses


comme les haricots blancs ou rouges, les flageolets, les pois chiches ou les lentilles.


Des besoins 
dopés !


Un appétit à
deux vitesses


Des féculents
pour recharger


tes batteries


Fille Kcal Garçon Kcal


Sport (1 heure) Sport (1 heure)


Nager 331 Football 609


Fitness 303 Jogging 496


Volley 221 Skateboard 305


Source: planning alimentaire NUBEL
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Pour déborder d’énergie, prends des féculents à chaque repas,


selon ton appétit.


De cette manière, tu éviteras de


grignoter entre les repas et tu alimenteras ton cerveau et


tes muscles avec une énergie de longue durée, qui leur


permet de fonctionner sans accroc.


Le matin, si tu adores les céréales,


privilégie les recettes peu ou pas


sucrées (celles sans chocolat ou miel


et non fourrées), et goûte-les avec des morceaux de fruits


frais. C’est délicieux… Mais pense aussi au pain (gris,


complet, multicéréales, …), que tu peux accompagner de


beurre ou margarine avec de la confiture ou du miel, ou, de temps en temps, de pâte à


tartiner au chocolat, selon tes goûts. N’hésite pas à varier les plaisirs !


LES REPAS :


LES BONS RYTHMES, LES BONS TEMPOS


Construire une journée alimentaire, c’est un peu comme créer un


morceau de guitare. Tu commences par une intro, le petit déjeuner, et


tu enchaînes par les couplets et les refrains sur un rythme régulier, soit


ton dîner, ton goûter et ton souper. L’un ne va pas sans l’autre sinon ta


musique manque de mélodie et ta journée alimentaire, d’équilibre.


Concrètement, bien manger, c’est respecter un rythme de 4 repas par


jour environ à la même heure, afin que ton corps garde ses marques.


Il porte mal son nom, car il n’a rien de petit ! Sa mission est


très simple : combler le vide énergétique qu’a laissé le jeûne


de la nuit dans ton organisme. Au réveil, il a faim après 8 à 10


heures sans manger et tu as donc besoin de faire le plein de


carburant. Bref, si tu négliges ce premier repas de la journée ou, pire encore, si tu


le sautes régulièrement, tu échapperas difficilement au coup de pompe de la
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A chaque 
repas


Au petit
déjeuner


Un petit
déjeuner pour 


de grandes 
idées


© Daniel Sainthorant - FOTOLIA
© Eric Threinen - FOTOLIA
© Sarah Besson - FOTOLIA







matinée et rencontreras les pires difficultés à te concentrer en classe. Difficile


d’assurer au cours de math ou de géo dans ces conditions !


L’absence du petit déjeuner n’a pas que des conséquences


négatives sur tes performances scolaires. Elle t’incite aussi à


grignoter pour tenir le coup et généralement, tu porteras ton


choix sur des aliments gras et sucrés (biscuits, chocolats, gaufres,


sodas…). Résultat : tu ne démarres pas la journée du bon pied, car il est moins aisé par la


suite d’assurer tes besoins élevés en produits laitiers et la structure des repas suivants


risque d’être anarchique. En clair, ne pas prendre de petit déjeuner, ce n’est pas l’idéal


pour ta ligne parce que ton organisme se rattrape au dîner et au souper !


5


La ligne,
sous haute


tension


Que dois-tu choisir ? En fonction de tes goûts et de tes envies, ton « p’tit dèj »


peut varier, mais il comprend toujours quatre grands types d’ingrédients :


• Du pain, des biscottes ou des céréales peu sucrées


• Du lait ou un produit laitier (yaourt, fromage frais, fromage,…)


• Un fruit entier ou pressé, une salade de fruits ou un jus de fruits


sans sucres ajoutés


• Une boisson (eau, thé, café, tisane)


Limite ta consommation de viennoiseries (pain au chocolat, croissant,


couques, …), de biscuits ou de gaufres à certaines occasions (le dimanche, par


exemple), car ils contiennent de grandes quantités de graisses et de sucres cachés.


Vas-y en douceur aussi avec le beurre, la confiture et les pâtes à tartiner, car ils


peuvent rapidement dépasser à eux seuls l’apport calorique de ta tartine…


Un bon petit déjeuner, c’est quoi ?


Tu n’as pas faim le matin, tu n’as pas le temps ? Ces fausses


excuses ne te rendent pas service, étant donné les bienfaits


du petit déjeuner pour ta forme et ta journée alimentaire.


Essaie de te lever un peu plus tôt, dresse la table du petit


déjeuner la veille au soir ou emmène ton petit déjeuner avec toi dans ton sac à


dos. Pas convaincu ? Fais une simple expérience : prends un petit déjeuner si tu


n’en as pas l’habitude. Tu sentiras la différence au cours de la matinée ! 


Le petit
déjeuner,


c’est pas ton 
truc ?
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Ne relâche pas ton attention au cours des repas


suivants : le dîner et le souper doivent rester structurés,


que tu les prennes à la maison, à l’école ou ailleurs. A


nouveau, ne saute aucun de ces repas sous le prétexte


d’un régime, car c’est exactement le résultat inverse qui se produit : ne pas


manger te force à grignoter plus tard des aliments caloriques pour calmer ta faim.


Méfie-toi aussi de certains aliments, riches en graisses cachées, qui t’apportent


beaucoup de calories à ton insu, comme les charcuteries, les pâtisseries, les biscuits,


les frites, les barres chocolatées, les pizzas, les crèmes glacées…Ils ne sont pas


interdits, mais consomme-les avec modération.


• Tu manges un sandwich ou des tartines : pense à varier les


types de pain, ajoute une bonne dose de crudités que tu aimes


et limite l’accompagnement de charcuteries, de


sauce (mayonnaise,…) ou de salades préparées


• Tu manges à la cantine : veille à ce que ton plateau comporte : des légumes crus


(carottes, poivrons, concombre…) ou cuits (potage, petits pois, chou-fleur…), des pâtes,


du riz, des pommes de terre, du pain ou de la semoule, de la viande, du poisson ou des


œufs (ce n’est pas obligatoire si tu en manges le soir), un produit laitier (yaourt, fromage


ou crème dessert), un fruit (entier, en salade ou en compote), et de l’eau comme boisson


• Compose tes menus de la même manière si tu vas au fast-food, en choisissant plutôt


les petites portions et les sandwichs les plus simples, avec une salade.


Le goûter, c’est pas pour les bébés ! Entre le repas de midi et celui du soir, il peut


parfois s’écouler plus de 6 heures sans manger. Tu n’es pas


obligé d’en prendre un tous les jours, mais il te permet de tenir


plus facilement jusqu’au souper et t’empêche de dévaliser les


placards, surtout en regardant la télé. Ton goûter idéal ? Va le


chercher parmi les fruits, les produits laitiers et les produits céréaliers (tartine), en


alternant les plaisirs.


Les aliments sont les mêmes qu’au repas de la cantine, à certaines différences près :


• Si tu as déjà mangé de la viande, des oeufs ou du poisson à


midi, ce n’est plus absolument nécessaire 


• Alterne ta consommation de laitages : un yaourt à midi et un


fromage le soir, par exemple
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Au menu,
le midi


Menus :
cherche l’intrus 


Goûter, c’est
grignoter 


malin!


Le soir, à
la maison 
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L’EAU, ÇA COULE DE SOURCE !


Boire de l’eau pour quoi faire ? Premièrement, pour compenser


les pertes quotidiennes du corps qui sont relativement élevées,


via la transpiration et les urines. Deuxièmement, car l’eau est


la boisson qui réhydrate le mieux. Et troisièmement, parce que


l’eau véhicule, certes en quantités variables, des minéraux


essentiels au bon fonctionnement des cellules et n’apporte


aucune calorie.


Tout d'abord, en la servant bien fraîche : pense à mettre une


carafe ou une bouteille au réfrigérateur quand il fait chaud ou


à l’accompagner de glaçons. Tu peux aromatiser l'eau avec un


peu de jus de citron, de grenadine, de sirop de menthe… L’eau


pétillante est aussi plus désaltérante, en raison justement de


la présence de gaz dissous.


Tu peux en boire de temps à autre, évidemment, mais n’oublie


pas qu’ils contiennent beaucoup de sucre, et pas grand-chose


d’utile pour la bonne marche de ton corps.


Comment
peux-tu rendre


l’eau plus
agréable à boire ? 


Accroc aux 
sodas ?


CROQUE LA POMME, CROQUE LA VIE !


Les fruits et légumes, c’est essentiel ! Manges-en à


chaque repas, y compris comme collation ou au


goûter, pour atteindre 5 fois par jour ! Rassure-toi,


cela ne te demande pas un effort insurmontable : un jus


de fruits le matin, une portion de légumes et un fruit à midi,


quelques fruits secs au goûter et une assiette de crudités le


soir, le compte est bon plus vite que tu ne le crois ! 
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Pourquoi les fruits et légumes sont-ils importants


pour toi ? Parce qu’ils regorgent de vitamines, de


minéraux, d’antioxydants et de fibres, bref, des


substances qui te protègent. Ils t’aident aussi à ne


pas grossir, car pauvres en calories, ils « diluent » l’apport énergétique


des repas tout en coupant ta faim et tes envies de grignoter.


• Associe-les à d’autres aliments : riz, pâtes, pommes de terre,


sauce béchamel…


• Mange un peu plus de fruits pour compenser


•Privilégie ceux que tu adores


•Essaye les légumes surgelés, en conserve, au gratin, les fruits en compotes, en


salades…


Tu n’aimes pas
les légumes ?


A CIRCONSTANCES EXCEPTIONNELLES,


BESOINS EXCEPTIONNELS


Tu l’as vu, ta croissance te conduit à manger plus, car elle


nécessite de grandes quantités d’énergie. Mais grandir aussi


vite implique aussi d’augmenter considérablement les apports


en certains nutriments. C’est le cas :


• des protéines pour suivre l’accroissement de ta masse musculaire : tu les trouves


dans la viande (le rôti de bœuf, le steak,…), la volaille (le filet de poulet, le rôti de


dinde…) le poisson (cabillaud, saumon, thon, crevette, ...), les œufs, les laitages, les


produits céréaliers et les légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots blancs…)


• du fer, en particulier chez les filles, dès l’apparition des règles : mange de la viande,


du poisson, de la volaille.


• du calcium et de la vitamine D, car tu construis ton squelette pour la vie : mange


au moins trois produits laitiers par jour et expose-toi suffisamment à la lumière du


jour (mais fais cependant attention aux coups de soleil !) pour fabriquer de la


vitamine D. Et si tu es actif en plein air, c’est encore mieux ! 
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ET L’ALCOOL DANS TOUT ÇA ? 


Une enquête révèle que 13% des jeunes de 13 ans et 40% des jeunes de


16 ans boivent des boissons alcoolisées chaque semaine… 


Fais particulièrement attention avec les  « prémix », car contrairement


à ce que tu peux penser, ce ne sont pas de simples limonades mais


bien de l’alcool, qui à ton insu, te fait tourner la tête et t’expose aux


dangers de l’ivresse (rapports sexuels non protégés, violences, malaises,


accidents de la route, prise de poids,...). Boire est aussi un tremplin vers


le tabagisme: les jeunes fumeurs sont plus souvent des consommateurs


réguliers de boissons alcoolisées que les non-fumeurs.


Un conseil: comme pour tout, évite les excès!


Cela peut te paraître idiot, mais bien manger, c’est aussi le premier


geste de beauté ! En effet, manger suffisamment de fruits et


légumes, par exemple, c’est t’assurer un apport important


d’antioxydants, des molécules qui participent activement à la santé de la peau. Idem pour


l’eau et les acides gras essentiels retrouvés dans les huiles végétales ou le poisson. Bien


manger, cela se voit aussi à l’extérieur…


Pas de problème, une alimentation sans viande est entièrement


compatible avec une alimentation équilibrée. Tu dois juste veiller à


des apports suffisants en fer et en vitamine B12, deux nutriments


abondants dans la viande.


Aussi, veille à associer les bons aliments dans tes menus :


• Des légumineuses et des produits céréaliers (ex. du riz avec des lentilles,


le couscous qui associe la semoule avec les pois chiches);


• Des œufs et si possible du poisson ou de la volaille, si tu les manges;


• Un produit laitier;


• Un fruit et/ou un légume cuit/cru.


Marre de 
l’acné ?


Tu es 
végétarien (ne) ?


UNE INITIATIVE DU PLAN NATIONAL NUTRITION SANTÉ







10


ON EST FOUTU, ON MANGE TROP ? 


Un petit excès de poids, c’est pas bien grave, si tu corriges le tir


rapidement. Car si tu ne fais rien aujourd’hui, tu risques de le


conserver toute ta vie. N’entame jamais de régimes farfelus  et


trop restrictifs ! Ils te promettent monts et merveilles


rapidement, mais te font reprendre aussi vite les kilos que tu


as perdu après tant d’efforts.


Fais plutôt appel à l’aide d’un spécialiste (médecin ou


diététicien) pour corriger tes erreurs alimentaires,


en fonction de tes goûts et de ton activité


physique, et maigrir dans de bonnes conditions. Et


si tu ne veux pas grossir, un bon réflexe est de


maintenir un bon niveau d’activité physique et de moins


regarder la télé.


Un poids, ce n’est pas non plus une image : l’idéal minceur


n’existe pas ! N’accorde pas plus d’importance qu’il ne faut à


ton poids si tu as quelques kilos en trop, car sinon tu risques


de t’enfermer dans le cercle vicieux de l’anorexie et de la


boulimie. Si tu es mal dans ta peau, parles-en à tes proches ou


confie-toi à un spécialiste.


Si tu penses que tu as des problèmes avec ton alimentation,


n’hésite pas en parler à  tes parents, à tes amis, à des


professeurs ou à ton médecin. En parler, c’est déjà le premier


pas pour trouver la meilleure solution.


Des doutes ?
Besoin d’aide
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• www.nubel.com


• www.infor-drogues.be


• Tabac Stop : 0800 111 00


Plus d’infos ?


Premier prix du concours “Move-eat” organisé par le Crioc.


Athenée Royal Alfred Verwée-Section infographie


Sabrina Chakri et Imane Chabouni et leur professeur Mme Desmedt.
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Plan National Nutrition Santé (PNNS),
une initiative du Ministre des Affaires Sociales 


et de la Santé Publique.


www.monplannutrition.be


Ce guide s’inscrit dans le cadre de la politique de promotion des attitudes saines sur les plans alimentaire


et d’activité physique pour les enfants et les adolescents de la Communauté française.


Plus d’information : • www.mangerbouger.be


• Affaires générales et Relations internationales de la DG de l’Enseignement obligatoire


02/690 83 59








Gids 3


Liefde op het eerste gezicht,
lekker aanbevolen voor jongens 


en meisjes van 12 tot 18


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN







GOED ETEN KAN OOK 


LEKKER ZIJN!


Je eet graag, maar je staat waarschijnlijk niet altijd stil bij


hetgeen op je bord terechtkomt. Je hebt altijd honger of je


bent juist gefixeerd op de weegschaal. Je voedingsgedrag is


soms onverstandig en bijzonder chaotisch. Maak je


daarover geen zorgen. Je bent in een fase gekomen waarin


je behoefte aan voedingsstoffen zeer prominent op de


voorgrond komt, waarin je lichaam razendsnel evolueert en


waarin je je soms voedsel ontzegt omdat je een slecht beeld hebt van


jezelf. Dit is volkomen normaal… maak je geen zorgen!


Je bent graag onder vrienden en je eet steeds vaker buitenshuis.


Het maakt niet uit of het nu gaat om een fastfoodrestaurant,


een snackbar of een café, het belangrijkste is dat je samen met


je leeftijdsgenoten optrekt. Blijf in al deze situaties echter steeds


jezelf en behoud je kritische geest! Op die manier kan je onaangename verrassingen


zoveel mogelijk vermijden.


Iedere jongere is uniek en wil graag eigen doelstellingen realiseren. Je wil groeien,


plezier maken, je goed in je vel voelen, je uitleven op het sportveld of vooral niet


teveel verdikken. Een gezonde voeding, aangepast aan de noden van je eigen


lichaam, is hierbij de eerste belangrijke stap! Word je dus bewust van wat je eet en


ontdek dat gezond eten best aangenaam kan zijn en heel wat voordelen oplevert.


Wat wordt er dan bedoeld met “goed” eten”? Kort samengevat


komt het hier op neer: je mag alles eten, niets is verboden. Je


volgt hierbij best twee richtlijnen op. Zorg in de eerste plaats


voor een evenwichtige samenstelling van jouw menu. Je moet chocolade en pizza


zeker niet verbannen, als je er maar voor zorgt dat je ook voldoende andere


voedingsmiddelen zoals fruit, groenten en zetmeel- of volle melkproducten eet.


Daarnaast is het ook belangrijk om regelmatig een fysieke inspanning te leveren. Je


hoeft daarvoor echt geen kampioen te worden, maar door voldoende te bewegen


2   


Je hebt de keuze,
je bent uniek


Raak de kluts
niet kwijt


© Philip Date - FOTOLIA
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BOORDEVOL ENERGIE!


Tijdens de puberteit maak je in enkele jaren tijd


een enorme groeispurt (tot 15 % van je


uiteindelijke gestalte) en krijgt je lichaam ook


meer “volume” (tot 50 % van het volwassen gewicht). Deze


ingrijpende veranderingen vergen veel energie.


Je behoefte aan energie stijgt explosief. Dit is zeker het geval


voor de jongens. In vergelijking met meisjes groei je sneller, doe


je vaak intensiever aan sport en worden je spieren ook groter in


omvang. Je kan vandaag perfect alles eten wat je wil zonder dat je ook maar één


gram bijkomt. De enige voorwaarden zijn dat je voeding evenwichtig is


samengesteld en dat je voldoende beweegt (zie de achterkant van je gids).


Je eetgedrag vertoont soms de vreemdste capriolen: de ene dag


plunder je tot ieders verbazing de koelkast, terwijl je de volgende


dag al tevreden bent met enkele kleine tussendoortjes. Maak je


hierover vooral geen zorgen, je lijdt zeker niet aan een eetziekte


zoals boulemie! Deze schommelingen zijn te wijten aan het feit dat je niet altijd even


snel groeit. Dit betekent dat je op de momenten waarop je verscheurd wordt door


honger, je ook het snelst zal groeien.


Bovendien zal je honger ook groter zijn als je meer aan sport doet. Wanneer je


bijvoorbeeld een fietstocht maakt, een intensief trainingsprogramma volgt of een


voetbalmatch speelt dan verbruik je vier maal meer energie dan wanneer je voor de tv


of voor je computerscherm zou zitten.


Het energieverbruik van meisjes en jongens die aan sport doen, is enorm verschillend.


Op de volgende bladzijde zie je een voorbeeld voor een meisje van 15 jaar (52.5 kg,


1m54) en een jongen van dezelfde leeftijd (58 kg, 1m56).


Welke voedingsmiddelen leveren je de nodige energie? Ongeveer één derde van de


calorieën die je opneemt, zouden afkomstig moeten zijn uit zetmeelproducten.


Aangepaste
behoeften!


Een eetlust
in twee


versnellingen


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN


blijf je wel in vorm. Blijf niet in je luie zetel hangen, probeer wat


minder tijd door te brengen achter je computer- of


televisiescherm en neem zelf het heft in handen! 
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DE MAALTIJDEN: REGELMATIG EN OP TIJD


Het samenstellen van een dagelijks menu zou je kunnen vergelijken met


het componeren van een streepje muziek. Je begint met een stevige


intro, het ontbijt. Daarna bedenk je een geheel van regelmatig


weerkerende strofen en refreintjes, dit zijn jouw middaglunch, vieruurtje


en avondmaal. Hoe beter de verschillende onderdelen op elkaar worden


afgestemd, des te beter jouw deuntje zal klinken. Op die manier stel je


ook een evenwichtige voeding samen. De peilers van een gezonde en


evenwichtige voeding zijn dus: op geregelde tijdstippen eten, zoveel


mogelijk op hetzelfde uur, en elke dag zorgen voor vier maaltijden.
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Voorbeelden daarvan zijn


brood, graanproducten zoals


rijst, griesmeel, tarwekorrels


en deegwaren, maar ook


aardappelen, peulvruchten (witte of bruine bonen),


flageolets (een groene peulvrucht), kikkererwten


en linzen.


Zorg ervoor dat je bij iedere


maaltijd zetmeelproducten eet.


Op die manier sla je voldoende


energie op, zal je minder de nood voelen om tussendoor


te snoepen en voorzie je de hersenen en spieren van


traag vrijkomende energie. Dankzij deze “brandstof” zal


je uitstekend kunnen functioneren.


Als je ontbijtgranen lust, dan zit je


goed. Probeer wel zoveel mogelijk


te kiezen voor de soorten die weinig


of geen suiker bevatten (dus zonder chocolade, honing of andere vullingen). Eet


regelmatig ook een stukje vers fruit ‘s morgens. Of geef je eerder de voorkeur aan


brood (bruin, volkoren, …)?  Je kan je boterham beleggen met confituur, honing,


boter, margarine, kaas en af en toe mag dat zelfs eens chocoladepasta zijn. Zorg


vooral regelmatig voor de nodige afwisseling!


Zetmeel-
producten om 
de batterijen 
op te laden


Bij iedere
maaltijd


Bij het ontbijt


Meisje Kcal Jongen Kcal


Sport (1 uur) Sport (1 uur)


Zwemmen 331 Voetbal 609


Fitness 303 Jogging 496


Volleybal 221 Skateboard 305


Bron : voedingsplanner NUBEL


© Daniel Sainthorant - FOTOLIA
© Eric Threinen - FOTOLIA
© Sarah Besson - FOTOLIA







Het ontbijt is een volwaardige maaltijd en mag je dus zeker


niet overslaan. De opdracht is eenvoudig: je moet je


lichaamsenergie terug op peil brengen na een lange


nachtrust. Op het moment dat je ontwaakt, is het reeds 8 tot


10 uren geleden dat je nog gegeten hebt, de hoogste tijd dus om opnieuw bij te


tanken. Wanneer je het ontbijt verwaarloost of regelmatig overslaat, heb je meer


kans op een appelflauwte in de loop van de voormiddag. Het wordt ook moeilijker


je te  concentreren tijdens de lessen. Aandachtig een wiskunde- of


aardrijkskundeles volgen, wordt zonder ontbijt een zware klus.


Niet ontbijten heeft een negatieve invloed op je schoolprestaties


en zal er ook voor zorgen dat je sneller geneigd bent tussendoor


te snoepen om de dag door te komen. Het gevaar loert bovendien


om de hoek dat je dan vaak zal grijpen naar vette en gesuikerde


snacks (koekjes, chocolade, wafels, frisdranken, …). Het resultaat laat zich raden: je zet de


dag op een slechte manier in. Het snoepen zorgt ervoor dat het veel moeilijker wordt


om te voldoen aan je verhoogde behoefte aan zuivelproducten en het komt ook de


regelmaat in je eetpatroon niet ten goede. Geen ontbijt nemen is ook verre van ideaal


om een optimaal lichaamsgewicht te behouden. Je lichaam zal immers hunkeren naar


de afwezige voedingsmiddelen. Het gevolg: je zal meer eten dan je eigenlijk nodig hebt


tijdens het middag- en avondmaal.
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Een stevig ontbijt
bevordert de
concentratie


De lijn, onder
hoge druk


Wat moet je kiezen? Je kan steeds rekening houden met je eigen eetlust en


smaakvoorkeuren om een gevarieerd ontbijt samen te stellen. Je moet er alleen voor


zorgen dat de volgende vier groepen van voedingsmiddelen deel uitmaken van je ontbijt:


• brood, beschuit of niet-gesuikerde ontbijtgranen;


• volle melk of een zuivelproduct (yoghurt, kaas of verse kaas, …);


• een stuk fruit of geperst fruitsap, fruitsla of fruitsap zonder toegevoegde


suikers;


• drank (water, thee, koffie, kruidenthee, …).


Zorg ervoor dat je niet te vaak ontbijtkoeken (broodje met chocolade, croissant,


koffiekoek, …) eet want deze bevatten te veel vet en verborgen suikers. Dit betekent


natuurlijk niet dat je de zondagse ontbijtkoek- of wafel definitief moet verbannen.


Gebruik ook niet teveel boter, confituur of een ander smeerpasta op je boterhammen.


Het is niet de bedoeling dat het beleg meer calorieën bevat dan het brood zelf.


Waaruit bestaat een goed ontbijt?


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN







Heb je ’s morgens geen honger of heb je geen tijd om


te ontbijten? Misschien zijn dit dan enkele tips voor


jou. Je kan bijvoorbeeld proberen om iets vroeger op te


staan, de ontbijttafel reeds de avond voordien te


dekken of je ontbijt gewoon mee te nemen in je rugzak voor onderweg.


Ben je nog niet overtuigd? Doe dan zelf de test: zorg ervoor dat je wel eens ontbijt


’s morgens, ook al ben je dat niet gewoon. Zo zal je in de loop van de voormiddag


zelf ongetwijfeld het verschil kunnen voelen!  


Denk ook nu reeds aan je volgende maaltijden: zorg voor een


duidelijke planning van het middag- en avondmaal, ongeacht


je thuis, op school of ergens anders eet. Het is ten stelligste af


te raden, onder het voorwendsel dat je moet vermageren, één


van deze maaltijden over te slaan. Je zal immers precies het tegenovergestelde


bereiken: door niet te eten zal je sneller geneigd zijn calorierijke tussendoortjes te


verorberen om je honger te stillen.


Vermijd ook de voedingsmiddelen die veel verborgen vetstoffen bevatten, want


voor je het goed en wel beseft, krijg je een bom calorieën binnen. Dit is


bijvoorbeeld het geval bij bepaalde vleeswaren, gebakjes, koekjes, frieten,


chocoladerepen, pizza, ijsjes, …  Je hoeft ze niet definitief te schrappen van je menu,


maar eet ze wel met mate.


• Je eet enkele boterhammen of een belegd broodje: denk


eraan voldoende af te wisselen tussen de verschillende


broodsoorten, neem ook een behoorlijke portie rauwkost


en beperk de hoeveelheid vette vleeswaren, sausen (mayonaise, …) en kant-


en-klare salades.


•  Je stelt een menu samen in de cafetaria: zorg er dan voor dat de volgende


producten op je bord terecht komen: rauwe groenten (wortelen, paprika,


komkommer, sla, tomaat, …) of gekookte groenten (soep, erwtjes, bloemkool, …),


deegwaren, rijst, aardappelen, brood of griesmeel, vlees, vis of eieren (niet


absoluut noodzakelijk wanneer die in het avondmaal voorzien zijn), zuivel-


producten (yoghurt, kaas of een dessert op melkbasis), fruit (een stuk fruit,


fruitsla of compote) en water als drank.


•  Als je een bezoekje brengt aan een fastfoodrestaurant, probeer er dan voor te


zorgen dat je de voedingsmiddelen uit de hierboven vermelde lijst niet uit het


oog verliest. Durf ook te kiezen voor de kleinere porties, de eenvoudig belegde


broodjes en de slaatjes.
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Het
middagmaal


Menu’s: weer 
de indringers


Ontbijten, da’s
niet jouw ding?
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WATER, DE LEVENSBRON!


Waarom moet je water drinken? In de eerste plaats ter


compensatie van het dagelijkse vochtverlies via de urine en het


zweten. Ten tweede is water ook de meest geschikte drank om


de vochtreserves opnieuw aan te vullen. Water vervult


tenslotte ook een essentiële rol als transportmiddel in je


lichaam. Water helpt om wisselende hoeveelheden mineralen


en vitamines te “vervoeren” naar de cellen waardoor een goede


werking mogelijk wordt.


Denk er steeds aan om het water op frisse temperatuur te


drinken. Je kan bijvoorbeeld een karaf of een fles water in de


koelkast zetten en in de zomer kan je ijsblokjes gebruiken.


Plat of bruisend water krijgt meer smaak door er een beetje citroensap of een


ander vruchtensap aan toe te voegen (1 deel sap voor 10 delen water). Bruisend


water lest beter de dorst dan plat water omdat het opgeloste gassen bevat.


Hoe water meer
smaak geven?


Het vieruurtje is niet enkel voor de allerkleinsten bedoeld! Er


kan soms wel zes uur tijd zitten tussen je middag- en


avondmaal. Je hoeft niet noodzakelijk alle dagen een


vieruurtje te nemen, maar het wordt er wel makkelijker door


om de lange tussentijd te breken. Je zal ook minder de neiging hebben om de


snoepkast leeg te plunderen wanneer je bijvoorbeeld voor de tv zit.


Het beste vieruurtje? Kies voor een stuk fruit, een zuivelproduct of een


zetmeelproduct (boterham) en vergeet vooral niet af te wisselen naargelang je


eigen smaakvoorkeuren.


Op enkele uitzonderingen na, is de samenstelling van het


avondmaal het spiegelbeeld van je middagmaal:


• als je ’s middags al vlees, vis of eieren at, hoef je dat niet


noodzakelijk ‘s avonds nog eens te eten;


• zorg voor afwisseling in het gebruik van zuivelproducten: zo kan je ’s middags


yoghurt eten en ’s avonds bijvoorbeeld kaas.


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN


Een vieruurtje
nemen betekent


verstandig
knabbelen!


’s Avonds 
thuis







IN EEN APPEL BIJTEN, GEZONDER KAN NIET …


Fruit en groenten zijn absoluut onmisbaar! Zorg dat ze


bij iedere maaltijd aanwezig zijn en gebruik ze als


tussendoortje of als vieruurtje. Op die manier bereik


je zeker een mooi gemiddelde van vijf porties per


dag. Wees gerust, je hoeft hiervoor geen


bovenmenselijke inspanning te leveren. Reken zelf maar


uit: ’s morgens fruitsap, ’s middags een portie groenten en een


stuk fruit, als vieruurtje enkele stukken gedroogd fruit en ’s


avonds een bord rauwkost: de optelsom is vlug gemaakt!


Waarom zijn groenten en fruit belangrijk voor jou? Ze zitten


boordevol beschermende stoffen zoals vitamines, mineralen,


antioxidanten en vezels. Ze helpen je ook om niet te verdikken,


ze bevatten nagenoeg geen calorieën en ze “verdunnen de


calorieën” omdat ze je minder met een hongergevoel


opzadelen en je minder zin krijgt om te snoepen.


• gebruik de groenten samen met andere producten zoals rijst,


deegwaren, aardappelen, bechamelsaus, …


• compenseer dit gebrek door iets meer fruit te eten;


• eet bij voorkeur de groenten die je wel lust;


• probeer eens diepvriesgroenten of groenten in blik, maak er


een gratin van, eet fruit onder vorm van compote of verwerkt


in salades, …


• er is ook nog soep die, in tegenstelling tot wat soms wordt


gedacht, helemaal geen dikmaker is.


Je lust geen
groenten?
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Af en toe frisdrank drinken kan geen kwaad. Hou wel in het


hoofd dat ze veel suiker bevatten en weinig of geen


voedingsstoffen die je lichaam echt nodig heeft.


Frisdranken
bannen?


© Olga Shelego - FOTOLIA
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EN WAT MET ALCOHOL?


Recent onderzoek  toont aan dat 13 % van de 13-jarige jongeren en 40 % van de 


16-jarigen iedere week alcoholische dranken consumeren … Het zijn vooral de


zogenaamde ‘alcopops’, waarvoor je moet opletten. In tegenstelling tot wat velen


denken zijn het geen gewone limonade, maar zit er toch wel alcohol in. Voor je het


weet, word je draaierig en sta je bloot aan allerhande gevaren die verband houden met


dronken zijn (onveilig vrijen, geweld, diverse ongemakken, auto-ongevallen,


gewichtstoename, …).


Alcohol blijkt ook een springplank naar nicotine: jonge rokers drinken doorgaans meer


alcoholische dranken in vergelijking met niet-rokers. Zoals bij alles, overdrijf niet!


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN


IN UITZONDERLIJKE SITUATIES,


HEB JE UITZONDERLIJKE BEHOEFTEN 


Je hebt ongetwijfeld al begrepen dat voeding en lichaam nauw


met elkaar verbonden zijn: doordat je snel groeit, eet je meer


en om te groeien heb je juist meer energie nodig. Snel groeien


betekent ook dat je een grotere behoefte zal hebben aan


bepaalde voedingsstoffen. Dit is het geval voor:


• eiwitten, die nodig zijn voor de aanmaak van spierweefsel. Je vindt eiwitten in


vlees (rundsgebraad, biefstuk, …), in gevogelte (kipfilet, eendengebraad, …), in vis


(kabeljauw, zalm, tonijn, garnalen, …) in eieren, melk- en graanproducten en in


peulvruchten (linzen, grauwe erwten, witte bonen, …).


• ijzer, zeker voor meisjes vanaf het moment dat ze voor het eerst ongesteld zijn.


Het is belangrijk om dan vlees, vis en gevogelte te eten.


• calcium en vitamine D, jouw beendergestel wordt tijdens de komende jaren voor


een groot stuk gevormd  en moet nog voor de rest van je leven mee: eet daarom


dagelijks minstens drie porties zuivelproducten en zorg dat je voldoende in


contact komt met het zonlicht (let wel op voor een zonneslag!), zodat vitamine D


in je huid kan worden aangemaakt. Een leuke activiteit ondernemen in open lucht


is uiteraard ideaal! 







Het klinkt je misschien vreemd in de oren, maar goed eten is een


eerste stap op weg naar schoonheid! Fruit en groenten voorzien je


van een hoop antioxidanten, dit zijn de stoffen die je huid gaaf


houden. Ook water, essentiële vetzuren die je in plantaardige oliën vindt (noten-, soja-,


koolzaadolie, …) en vis hebben dezelfde positieve uitwerking. Goed eten laat zich dus ook


aan de buitenkant zien.


Dat is helemaal jouw keuze en vormt in principe geen probleem. Je


kan zonder vlees perfect een gezonde en evenwichtige voeding


samenstellen. Je moet er alleen over waken dat je voldoende ijzer


en vitamine B12 opneemt, twee elementen die normaal overvloedig aanwezig zijn in


vlees. Om het tekort te compenseren kan je eventueel je toevlucht nemen tot een


voedingssupplement. Vraag daarvoor wel eerst het advies van je huisarts.


Zorg voor voldoende voedzame producten in je vegetarisch menu:


• peulvruchten en andere graanproducten (vb. rijst met linzen, couscous in


combinatie met griesmeel en kikkererwten)


• eieren, vis of gevogelte als je dit eet


• zuivelproducten


• fruit en of groenten, rauw of bereid


WE ZIJN NAAR DE BLIKSEM, WE ETEN TE VEEL


Weeg je iets te veel? Dat is helemaal niet zo dramatisch op


voorwaarde dat je er snel iets aan doet. Bij voorkeur vandaag


nog! Want anders riskeer je het overgewicht mee te zeulen


voor de rest van je leven.


Begin niet halsoverkop met gekke of beperkende dieetprogramma’s!


Er wordt dikwijls zeer snel resultaat beloofd, maar eigenlijk heb je


er niet veel baat bij. Je zou niet de eerste zijn bij wie de


inspanningen voor niets zijn geweest en de kilo’s er nadien meteen


terug aanvliegen. Aarzel niet om raad te vragen aan een specialist


(arts of diëtist) die je op de fouten in je voeding kan wijzen en, rekening


houdend met jouw smaakvoorkeuren en fysieke activiteit, een


voedingsprogramma kan opstellen waarmee je wel zal vermageren. Wil je dus


vermijden om te verdikken, leer dan de goede gewoonte aan om veel te bewegen


(minstens een half uur per dag) en minder tijd voor het scherm door te brengen.
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Eet je
vegetarisch?


Genoeg van 
die acne?
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Een perfect gewicht garandeert je nog geen perfect figuur. Dé ideale maten


bestaan immers niet!  Focus je aandacht, in geval je enkele kilo’s teveel weegt,


niet te veel op je gewicht. Je loopt het risico om in de vicieuze cirkel van anorexia


en boulimie terecht te komen. Zit je niet lekker in je vel? Praat er dan over met je


vrienden en familie of ga te rade bij een specialist.


Wanneer je denkt problemen te hebben met je voeding, aarzel


dan niet om er met je ouders, vrienden, leerkrachten of huisarts


over te praten. Dit is vaak reeds de eerste stap in de richting van


een aangepaste en gezonde oplossing.


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN


Eerste prijs van de wedstrijd “Move-eat” georganiseerd door het OIVO.


Koninklijke Atheneum Alfred Verwée


Sabrina Chakri en Imane Chabouni en hun leerkracht Mme Desmedt.


Twijfels ? 
Hulp nodig ?
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Nationaal Voedings- en GezondheidsPlan (NVGP),
een initiatief van de Minister van Sociale Zaken 


en Volksgezondheid.
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Guide 4


Vivement recommandé
pour seniors 


au coeur jeune


UNE INITIATIVE DU PLAN NATIONAL NUTRITION SANTÉ







L’alimentation est un facteur de bien-être, à tout


âge. Ce guide vous propose un tour de table des


priorités pour concilier le plaisir et la santé.


PAS DE RETRAITE 


DANS L’ASSIETTE !


OUI ! Une alimentation équilibrée est


essentielle pour garder la forme au fil des années. Et contrairement à une


idée reçue, on ne doit pas manger beaucoup moins en vieillissant ! Pour


réussir ses vieux jours et rester en bonne santé le plus longtemps


possible, il importe plus que jamais de conserver une alimentation variée


et le plaisir de manger. Bref, ce sont les meilleures années à savourer…


Aucun aliment ne peut à lui seul subvenir à tous les besoins


de l’organisme, qu’il soit jeune ou vieillissant. Tous les


aliments contribuent à l’entretien du corps et c’est pourquoi,


pour ne pas se tromper, il convient de composer ses menus


avec des aliments de chaque famille alimentaire (voir la pyramide alimentaire au


dos du guide).


• Le pain, les pâtes, le riz, la semoule, les pommes de terre, les légumineuses… ils


apportent des glucides ou sucres qui fournissent de l’énergie et du tonus, mais


aussi des protéines, des fibres, des vitamines du groupe B, des minéraux…


• Les fruits et légumes. Ils sont indispensables pour être en pleine forme, car ils


couvrent à eux seuls une grande partie de nos besoins en vitamines, en


fibres, en antioxydants et ils contiennent aussi divers minéraux.


• La viande, la volaille, le poisson, les œufs. Ils apportent des protéines


et du fer pour lutter contre la fatigue et entretenir les muscles.
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L’équilibre,
c’est manger 


de tout


Et si vous profitiez de prendre le temps 


de bien manger ?
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• Le lait et les produits laitiers. Ce sont les meilleures sources de


calcium, qui aident à renforcer les os. Ils contiennent également


des protéines et des vitamines (A, D, du groupe B).


• Les matières grasses. Elles véhiculent des vitamines (A, D, E) et des


acides gras essentiels en quantités variables, mais surtout procurent de grandes quantités


d’énergie. A utiliser avec modération, en variant leur utilisation et en privilégiant celles


d’origine végétale (par exemple : beurre ou margarine sur la tartine, huile d’olive pour la


cuisson, de colza pour la vinaigrette, etc.).


TROIS REPAS PAR JOUR


L’équilibre alimentaire d’une journée ne se fait pas en un seul repas ! C’est


pourquoi, il y a lieu de faire au moins trois repas par jour, auxquels vous


pouvez ajouter un goûter, si vous en ressentez le besoin. Ce rythme


alimentaire est également incontournable pour compenser la perte


d’efficacité de l’organisme : une plus grande quantité d’énergie est


nécessaire pour accomplir la même activité que pour une personne plus


jeune. Dès lors, quand on avance dans l’âge, on est plus facilement victime


du « coup de pompe » qui accompagne l’oubli ou le saut d’un repas.


Au petit déjeuner : pain, beurre ou


margarine, confiture, thé ou café léger,


lait ou fromage ou yaourt, fruit ou jus


de fruits sans sucres ajoutés.


Au dîner : crudités ou potage en entrée, viande ou volaille ou


poisson ou œufs, légumes cuits, féculent (pomme de terre,


légumineuses, pâtes…), un peu de matière grasse pour la


cuisson et/ou l’assaisonnement, un morceau de fromage ou un


laitage, un fruit (en compote, en morceaux, entier, sec), de l’eau.


Au goûter (facultatif), à la place du dessert : pain, beurre ou


margarine, produit laitier (fromage, yaourt, dessert lacté…), fruit, eau, thé, café…


Au menu 
d’une journée
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Au souper : potage ou crudités (en fonction du repas de midi), viande ou volaille


ou poisson ou œufs - ce n’est plus forcément nécessaire si vous en avez mangé le


midi, ou alors mangez des petites quantités aux deux repas -, un féculent, un peu


de matière grasse, un produit laitier, un fruit, de l’eau…


Au moment de composer vos menus, rappelez-vous le schéma
suivant :
• un féculent (pain, pâtes, riz…) à chaque repas


• un produit laitier (lait, fromage, yaourt…) à chaque repas


• une viande, volaille, poisson, 1 à 2 fois par jour


• des fruits (entiers, en jus, en morceaux…) au moins à 2 repas, et


des légumes (cuits, crus, en potages,…) au moins à 2 repas.


• des matières grasses variées sur la journée


• de l’eau à volonté


• et pourquoi pas, pour le plaisir : une sucrerie et un verre de vin à certaines


occasions


BOISSONS : LA SANTÉ AU FIL DE L’EAU


La sensation de soif s’émousse avec l’âge, le contenu en eau de


l’organisme diminue et le rein élimine de plus grandes


quantités d’eau. Or, les besoins en eau sont au moins


identiques à ceux d’un adulte plus jeune. Vous pouvez donc


vous retrouver déshydraté sans même avoir ressenti une


véritable sensation de soif.


Si vous n’avez pas souvent soif, apprenez à vous méfier de cette


défaillance du signal d’alarme : pensez à boire régulièrement,


tout au long de la journée, y compris la nuit, si vous vous


réveillez. Buvez l’équivalent d’une bouteille d’un litre et demi


d’eau par jour, soit près de 8 verres. L’eau est la seule boisson indispensable, mais


variez les plaisirs ici aussi en buvant du thé, du café, des potages, des bouillons, des


jus de fruits, du lait, des infusions. Un petit verre de bière ou de vin de temps à


autre, avec modération, est aussi l’occasion de se réhydrater.
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Le bon réflexe


L’art de 
mettre l’eau 
à la bouche







En cas de fièvre, de forte chaleur, d’atmosphère surchauffée en


hiver ou de traitement diurétique (comme des médicaments


qui font uriner plus), augmentez la prise de liquides, car le


risque de déshydratation est encore plus élevé.


Toutes les eaux sont bonnes à boire, qu’elles soient minérale


naturelle, de source ou du robinet. Certaines eaux minérales


sont cependant fortement minéralisées (résidu sec > 1500 mg/l


sur l’étiquette) et ne conviennent pas toujours à une


consommation quotidienne importante. Privilégiez dès lors le « ni trop, ni trop peu »,


en alternant les eaux faiblement et moyennement minéralisées (avec un résidu


entre 50 et 1500 mg/l sur l’étiquette). Sachez aussi que les eaux minérales calciques


(plus de 150 mg/litre sur l’étiquette) complètent efficacement vos apports en calcium.
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Buvez plus
encore …


Quelle eau
choisir ?


MANGER RESTE UN PLAISIR


Bien manger, c’est aussi se faire du bien au


niveau des papilles ! Une cuisine fade et


monotone fait perdre l’appétit… Une cuisine


colorée, riche en odeurs, en saveurs, agréable


au palais, chargée de souvenirs, invite à manger.


Difficile d’apprécier un repas que l’on prend seul,


distraitement, devant sa télé. Pensez à inviter des amis, vos


petits-enfants, des voisins… C’est le moment de partager et de


se retrouver avec ses proches à la maison. Sortez de chez vous, à la découverte


d’un nouveau restaurant, d’une brasserie… pour maintenir ou redécouvrir le plaisir


de la table.


Mangez ce que vous aimez et privilégiez les plats qui vous font


saliver. Ce sont eux qui stimuleront votre appétit. N’abusez pas


pour autant des petites douceurs. Si vous n’avez pas de raison


médicale de vous en priver, ne boudez pas votre plaisir, mais usez-en avec


modération, elles ne remplacent pas les repas.


Le plaisir
se partage


Variez 
les plaisirs !


UNE INITIATIVE DU PLAN NATIONAL NUTRITION SANTÉ


© sandralise - FOTOLIA







PAS DE RÉGIMES INUTILES !


Le taux de sucre dans le sang (ou glycémie) et le taux de cholestérol


ont tendance à augmenter en vieillissant. Sauf si votre médecin


vous le recommande, il n’est pas nécessaire de vous priver de sel,


d’épices, de sucre ou de graisses. Au contraire, bien dosés, ils peuvent


vous rendre l’alimentation agréable.


Votre poids est-il stable, ou a-t-il fortement changé en peu de temps


? Une perte de poids rapide, un manque d’appétit ou des difficultés


à avaler qui se maintiennent dans le temps ne sont pas de bon


augure : parlez-en à votre médecin. Si vous présentez un surpoids,


ne vous en inquiétez pas tant que le contrôle du poids n’est pas justifié par votre médecin


Si votre taux de sucre dans le sang est un peu élevé, ne vous


astreignez pas à un régime trop strict : continuez à manger varié, en


n’exagérant pas sur les sucreries (gâteaux, chocolats, biscuits…), que


vous réservez pour certaines occasions. Gardez un contact régulier avec votre médecin et


essayez de maintenir une activité physique régulière.


Ne rajoutez pas de sel à table et cuisinez peu salé. Mais il y a aussi


d’autres choses à faire… Assaisonnez de poivre, d’épices,


d’aromates… et mangez plus de fruits, de légumes, de produits


laitiers maigres et de produits céréaliers complets. Et n’oubliez pas de rendre


régulièrement visite à votre médecin traitant.


6


Trop de sucre ?


Votre tension est
trop élevée ?


Pesez-vous
régulièrement


La perception des saveurs a tendance


à décliner avec l’âge. Mais le monde


ne devient pas pour autant plus fade !


Aguichez vos papilles gustatives avec des préparations riches


en goûts : utilisez du poivre, de la moutarde, des cornichons,


des herbes aromatiques (fraîches, séchées ou surgelées), des


épices, un soupçon de sucre, de crème, de lait concentré, un


zeste de citron… pour que vos plats gardent tout leur caractère.


Relevez le goût
de vos plats
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MUSCLEZ VOTRE ALIMENTATION !


Si votre appétit a diminué, ne vous forcez pas pour autant à manger


de grandes quantités. Mieux vaut essayer de répartir vos prises au


cours de la journée. Soyez attentif aussi à continuer à manger


suffisamment d’aliments riches en protéines tant du côté des viandes,


volailles, poissons, œufs, que des produits laitiers : ils préservent vos


muscles et aident à prévenir la malnutrition et les infections.


Vous n’avez pas assez faim à midi ? Par


exemple, réservez le fromage ou le


dessert pour le goûter et faites de même


aux autres repas.


Vous n’arrivez pas au bout de votre assiette de crudités le


midi ? Composez de plus petites assiettes et croquez un fruit


à dix heures.


Vous n’avez pas très faim le soir ? Prenez un solide goûter.


Des apports insuffisants en protéines accentuent la fonte


musculaire liée à l’âge et exposent au risque de malnutrition,


de carence (zinc, fer, sélénium,…) et de fractures. Même si la


viande reste la source la plus riche en protéines, on en retrouve aussi en quantités


intéressantes dans les œufs, la volaille, le poisson et les produits laitiers et d’autres


aliments, comme les céréales et les légumineuses (lentilles, haricots et pois secs).


Veillez aussi à varier les différentes sources de protéines au cours de la semaine.


Les protéines :
irremplaçables !


Vous manquez
d’appétit ?


Avec l’avancée en âge, la restriction des graisses se justifie de


moins en moins. Bien sûr, il ne faut pas en abuser, mais il s’agit


toujours de trouver la partie vitale des graisses ou lipides, les


acides gras essentiels. Veillez à alterner les sources de matières grasses : beurre,


margarine, huile d’olive, de colza, de noix, de maïs, etc.


Peur du gras et
du cholestérol ? 
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PRÉSERVEZ VOTRE CAPITAL OSSEUX


Avec l’âge, les os deviennent plus fragiles, ce qui augmente le


risque de fractures, en particulier chez la femme. Mais grâce à


votre alimentation et à votre mode de vie, vous pouvez mettre


des atouts de votre côté pour limiter considérablement ce risque.


Le meilleur moyen de s’assurer des apports suffisants en


calcium est de consommer un produit laitier à chacun des 3


repas principaux, en variant les sources (lait, yaourt, fromage).


Et ajoutez-en aussi dans vos potages, gratins ou purées. Les


produits laitiers sont aussi une précieuse source de protéines, tout aussi


indispensables que le calcium pour la santé osseuse. Pensez aussi aux eaux


minérales calciques (plus de 150 mg/litre sur l’étiquette) et aux jus enrichis en


calcium, surtout si vous n’atteignez pas trois portions de produit laitier par jour.
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Vous avez besoin chaque


jour de l’ordre de 1 g de


protéines par kilo de poids


corporel, si vous êtes en


bonne forme. Pour une personne de 70 kg, cela


représente par exemple :


Quelles 
quantités par


jour ?


Un produit
laitier à chaque


repas


120 g de saumon + 1 œuf + 1 grand bol de lait (300 ml) + 2 yaourts + 45 g de


camembert fournissent déjà 60 g de protéines, le reste de l’alimentation


permettant d’atteindre les quantités requises (environ 70 g)


© Daniel Sainthorant - FOTOLIA
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Cette vitamine est indispensable


pour la fixation du calcium dans l’os


et elle réduit également le risque en


cas de chutes. Fabriquée par


l’organisme grâce aux rayons du soleil, elle est une bonne


raison de plus pour conseiller les promenades en plein air.


L’alimentation en apporte des quantités relativement


modestes via certains aliments (poissons gras, œufs,


beurre, margarine, laitages non écrémés) et c’est


pourquoi il est conseillé de prendre un supplément de


vitamine D en hiver.


L’alimentation dans son ensemble contribue aussi à la


prévention de l’ostéoporose et de précieux nutriments pour l’os


se retrouvent dans les fruits et légumes, les produits céréaliers


ou les légumineuses, comme le soja.


D’autres alliés 


LES NOURRITURES DU CERVEAU


Les clés qui jouent à cache-cache, un numéro de téléphone oublié, un


nom sur le bout de la langue… La mémoire peut, avec l’âge, nous jouer


des tours. L’alimentation et le maintien d’une activité physique


permettent également de protéger les fonctions


intellectuelles. Il importe particulièrement de s’assurer


des apports suffisants en certaines vitamines (A, C, E,


B6, B9, B12), en antioxydants et en acides gras oméga-3,


dont les carences pourraient conduire à des troubles du


cerveau ou du cœur. Mais la meilleure prévention


nutritionnelle demeure encore une alimentation diversifiée. Enfin, la


bonne gymnastique du cerveau, c’est aussi d’exercer sa mémoire…


Prévenez la
carence en
vitamine D
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LE SECRET DE LA JEUNESSE DANS L’ASSIETTE ?


L’effet protecteur des aliments se mesure aussi sur les


vieillissements de la peau et des yeux, qui sont le résultat,


notamment, d’une diminution naturelle de la concentration en


antioxydants au sein des tissus. Privilégier les aliments végétaux


(fruits et légumes, produits céréaliers complets,…), particulièrement


riches en substances antioxydantes, est donc un bon moyen de


ralentir les effets de l’âge sur l’épiderme et la santé des yeux.


En matière d’alimentation, il convient également de se méfier des


idées reçues et des préjugés qui peuvent conduire à des pratiques


alimentaires inadaptées, élevant considérablement le risque de


malnutrition et/ou d’effets néfastes pour la santé. En voici quelques exemples :


Où les trouver ?


• Vitamine A : beurre, margarine, produits laitiers entiers,


œufs ( jaune), foie, fruits et légumes aux couleurs chaudes


(sous forme de provitamine A)…


• Vitamine E : huiles végétales (tournesol, maïs, colza…), fruits


oléagineux (noix, amandes…), margarines…


• Vitamine C : fruits et crudités, surtout : agrumes, fraises, kiwi, choux,


poivrons, …


• Vitamine B6 : viande, poisson, jambon, chou-fleur, banane,…


• Vitamine B9 : épinards, verdures, pain complet, orange, jaune d’œuf…


• Vitamine B12 : viande, poisson, œufs, produits laitiers


• Antioxydants : fruits et légumes, produits céréaliers complets,


légumineuses, thé, café…


• oméga-3 : huile de noix, colza, lin, soja, poissons gras (sardines,


hareng, saumon, maquereau…), aliments enrichis (œufs, matières


grasses…), noix.


Les idées 
reçues
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• Le lait est indigeste Le lait n’est pas indigeste. Son sucre, le lactose, en revanche, peut


parfois être mal digéré par certaines personnes. Mais contrairement à certaines


idées préconçues , il ne faut pas dans ce cas supprimer tous les laitages.


Premièrement, la consommation d’un verre de lait est généralement tolérée.


Deuxièmement, la plupart des fromages sont dépourvus de lactose et le yaourt est


particulièrement digeste, car il contient l’enzyme permettant la digestion du lactose.


• Les légumes transformés contiennent moins de vitamines que les frais Les légumes


en conserve et surgelés ont aussi de sérieux atouts nutritionnels à faire valoir ! Les


légumes surgelés (non préparés) peuvent même contenir plus de vitamines que les


légumes frais, stockés trop longtemps avant d’être consommés.


• Le pain, les pommes de terre, les pâtes font grossir A condition de les consommer en


quantités adaptées, ils ne font pas grossir du tout ! Et bien au contraire, c’est souvent


leurs accompagnements (charcuteries pour le pain, par exemple) et leurs modes de


préparations (fritures, sauces, …) qui sont à blâmer.


• A partir d’un certain âge, on peut supprimer la viande NON ! La viande reste une des


meilleures sources alimentaires de fer et apporte de grandes quantités de protéines.


Nul besoin cependant d’en consommer à chaque repas. Vous pouvez la remplacer par


de la volaille, du poisson, des œufs, un produit laitier ou végétarien.


DERNIERS CONSEILS


Les interactions médicaments-aliments Plusieurs médicaments peuvent limiter


votre appétit ou avoir une influence négative sur certains nutriments précieux pour


votre santé. Parlez-en à votre médecin, qui vous conseillera sur le meilleur moment


pour les prendre ou les aménagements à faire dans votre alimentation.


Marcher pour vivre plus vieux Une activité physique


quotidienne de 30 minutes renforcera vos os et vos


muscles pour un meilleur équilibre. Tout type d’activité,


même modérée, est bonne pour votre squelette et votre


santé en général : le cœur, les articulations, les os, le souffle,


le poids, … vous êtes gagnant sur toute la ligne ! Et faire un


peu, c’est déjà mieux que rien du tout… Si vous avez des


problèmes de santé, consultez votre médecin.


UNE INITIATIVE DU PLAN NATIONAL NUTRITION SANTÉ
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Gids 4


Lekker aanbevolen
voor senioren 


met een jong hart


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN







Voeding en welzijn gaan hand in hand. Deze


uitspraak is van toepassing op alle


leeftijdscategorieën. In deze gids vindt u de


nodige tips om het plezier van het lekker


eten te kunnen combineren met een


goede gezondheid.


GEEN PENSIOEN AAN TAFEL!


JA! Een evenwichtige voeding helpt je in de eerste plaats om in


optimale vorm te blijven, dit geldt zowel voor jongeren als voor


ouderen. Maar wees je er wel van bewust dat de stelling ‘hoe ouder


men wordt, hoe minder nood aan eten’ helemaal FOUT is! Het is


absoluut noodzakelijk om gevarieerd te eten en te genieten van wat


er op je bord ligt om zo lang mogelijk in goede gezondheid en


conditie te blijven. Kortom, het zijn goede jaren voor de fijnproevers …


Het lichaam heeft steeds bepaalde voedingsbehoeftes. Het is


echter een fabeltje dat één enkel voedingsmiddel op zichzelf in


staat is om aan alle noden te voldoen. Een zorgvuldig


samengesteld pakket van levensnoodzakelijke voedingsmiddelen


is de ideale oplossing. Hieronder vindt u een overzicht van alle groepen van


levensmiddelen die op het dagelijks menu thuishoren (zie de actieve voedingsdriehoek


op de achterkant van de gids).


• Brood, deegwaren, rijst, griesmeel, aardappelen, peulvruchten, … leveren koolhydraten


en suikers zodat u over voldoende energie beschikt, maar bevatten daarnaast ook


eiwitten, vezels, vitamines van de B-groep, mineralen, …


• Groenten en fruit zijn onontbeerlijk om in vorm te blijven.


Ze vervullen grotendeels de behoeftes aan vitamines, vezels,


antioxidanten en ze bevatten ook verschillende mineralen.
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Evenwichtig 
eten betekent


alles eten


Geniet en neem uw tijd
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• Vlees, gevogelte, vis, eieren. Deze groep levert eiwitten en


ijzer die nodig zijn om de spieren soepel te houden en


vermoeidheid te bestrijden.


• Melk en zuivelproducten. Dit zijn de beste bronnen van calcium,


dat je nodig hebt voor een sterk beendergestel. Ze bevatten ook eiwitten en vitamines


(A, D en vitamines van de B-groep).


• Vetstoffen. Het zijn uitstekende leveranciers van vitamines (A, D, E) en, weliswaar in


wisselende hoeveelheden, van essentiële vetzuren. Deze groep voorziet u vooral van


de nodige energie. Daarom neemt u ze best met mate in en dient u te zorgen voor


voldoende afwisseling. De vetten met een plantaardige oorsprong moeten daarbij


vaker de voorkeur krijgen. Bijvoorbeeld: boter of margarine om te smeren, olijfolie om


te bakken, koolzaadolie om vinaigrette te maken, enz …


DRIE MAALTIJDEN PER DAG


Een dagelijks evenwicht aanbrengen in de voeding doet u niet met


slechts één enkele maaltijd. De drie hoofdmaaltijden zijn allemaal


belangrijk en indien u daar behoefte aan heeft, kan een vieruurtje u


helpen om de laatste gaatjes op te vullen. Deze regelmaat zorgt


ervoor dat het lichaam optimaal kan functioneren. Zo zal eenzelfde


activiteit meer energie vergen voor een oudere


persoon dan voor een jongere. Bij het vorderen


van de leeftijd komt een ‘dipje’ immers vaker


voor en dat kan zeker te wijten zijn aan het feit


dat men vergat te eten of een maaltijd heeft


overgeslagen.


Ontbijt: brood, boter of margarine,


confituur, thee of slappe koffie,


melk, kaas of yoghurt en fruit of


fruitsap zonder toegevoegde suikers.


Middagmaal: soep of rauwkost als voorgerecht, vlees, gevogelte, vis of eieren,


Het dagelijks
menu 
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gekookte groenten, een zetmeelproduct (aardappelen, peulvruchten, deegwaren, …), een


beetje vet om te bereiden en/of als smaakgever, een stukje kaas of een zuivelproduct, fruit


(een stuk fruit of fruitsla) en water.


Vieruurtje: is optioneel of ter vervanging van het nagerecht: brood, boter of margarine, een


zuivelproduct (kaas, yoghurt, nagerecht op basis van melk, …), fruit, water, thee, koffie, …


Avondmaal: soep of rauwkost (in functie van het middagmaal), vlees, gevogelte, vis of


eieren – niet absoluut noodzakelijk als u dit al at bij het middagmaal, indien dit wel zo was,


kan u nu een kleinere portie voorzien–, een zetmeelproduct, een beetje vet, een


zuivelprodukt, een stuk fruit, water, …


Hou, wanneer u uw dagmenu samenstelt, volgend
schema voor ogen:
•  een zetmeelproduct (brood, deegwaren, rijst, …):


bij iedere maaltijd;


•  een zuivelproduct (melk, kaas, yoghurt, …): bij iedere maaltijd;


•  vlees, gevogelte, vis : 1 tot 2 maal per dag;


•  fruit (een stuk fruit, fruitsap of fruitmengeling, …) : minstens in 2 maaltijden,


groenten (rauw, gekookt, in de soep, …) : minstens in 2 maaltijden;


•  vetstof: afwisselen en spreiden over alle maaltijden;


•  water: naar believen;


•  en waarom niet, voor het plezier, bij sommige gelegenheden iets zoets of een glas wijn of


bier, doe het wel met mate.


DRANK: WATER ALS BRON VOOR UW GEZONDHEID


Het lijkt alsof je minder dorst hebt naarmate je ouder wordt. De


hoeveelheid water die circuleert in het lichaam neemt inderdaad af en de


nieren scheiden steeds meer water af. Uw behoefte aan water is daardoor


even groot als bij een jonge volwassene. Het kan dus best zijn dat, zonder


dat u echt dorst heeft, uw lichaam eigenlijk te weinig vocht heeft.


Als u zelden dorst hebt, wees er u dan bewust van dat dit


“alarmsignaal” minder goed functioneert: denk eraan om


regelmatig, en liefst de hele dag door, water te drinken, ook ’s


nachts wanneer u wakker wordt. U zou ongeveer anderhalve liter water per dag


moeten drinken, dit komt overeen met 8 glazen. Water is dus de enige drank die u
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De kunst om
te drinken







eigenlijk niet kan missen. U kan zorgen voor afwissing in de smaak door thee, koffie,


soep, bouillon, fruitsap, melk of kruidenextracten te drinken. Af en toe een glaasje wijn


of bier is niet verboden, zolang u het maar met mate doet, want dit is uiteraard niet de


beste manier om voldoende vocht op te nemen.


Denk eraan dat u soms nog meer water moet drinken dan u in


normale omstandigheden zou doen. Dit is bijvoorbeeld het


geval wanneer u koorts heeft, veel zweet, ’s winters in een te


warme kamer verblijft of waterafdrijvende middelen gebruikt (vb. medicatie die u


meer doet plassen). Het risico op uitdroging is dan immers aanzienlijk groter.


Elke watersoort is een uitstekende keuze, of het nu  mineraal-, bron- of leidingwater is.


Bepaalde watersoorten kunnen aanzienlijke hoeveelheden


mineralen bevatten (droge stof > 1500 mg/l, af te lezen op het


etiket), maar zijn niet altijd voor iedereen geschikt om dagelijks


in grote hoeveelheden te drinken. Hou vooral de stelregel ‘niet te veel, niet te weinig’


voor ogen: wissel soorten water met een laag mineraalgehalte af met soorten water


die een gemiddeld mineraalgehalte hebben (droge stof schommelend tussen 50 en


1500 mg/l, zie etiket). De met calcium verrijkte watersoorten (meer dan 150 mg/l,


etiket) zijn het meest interessant om uw voorraad aan calcium aan te vullen.
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ETEN BLIJFT EEN GENOEGEN


Gezond eten mag dan wel belangrijk zijn, eten


moet ook een beetje een feest blijven! Een


weinig verzorgde en monotone maaltijd


wakkert uw gezonde eetlust niet aan. Een


schotel die overloopt van mooie kleuren-


combinaties, lekkere geuren en aroma’s nodigt meer uit om gezellig de


benen onder tafel te schuiven.


Het is niet altijd aangenaam om een maaltijd in je eentje op


te eten terwijl je bijvoorbeeld voor de televisie zit. Nodig


daarom eens vrienden uit of uw kleinkinderen of buren, … 


het is een ideale gelegenheid om gezellig bij te praten. Zet een stapje in de


wereld, zoek een nieuw restaurantje, een brasserie,… zo blijft u genieten van het


Het plezier van
samen te eten


Welke drank 
kiest u? 


Nog meer
drinken …
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GEEN ZINLOZE DIËTEN!


Het ouder worden gaat gepaard met een verhoogde kans op


een stijging van bloedsuiker (glycemie) en cholesterol. Dit mag


evenwel geen reden zijn om zout, kruiden of suiker resoluut uit


uw voeding te bannen, tenzij uw arts u daartoe een advies


heeft gegeven. Integendeel, wanneer u deze voedingsmiddelen


gedoseerd gebruikt, dan kunnen ze uw voeding voorzien van


meer kleur en smaak.


Blijft uw lichaamsgewicht stabiel of is het de laatste tijd aan


schommelingen onderhevig?  Veel gewichtsverlies in een korte


tijdspanne, een verminderde eetlust, aanhoudende


slikproblemen,… het zijn symptomen waarvoor u op uw hoede dient te zijn: praat erover
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lekker eten en doet u steeds nieuwe ontdekkingen.


Eet vooral wat u zelf graag eet en kies voor de gerechten


waarbij het water u reeds van tevoren in de mond komt. Op


die manier zal uw eetlust zeker gestimuleerd worden. Matig


het gebruik van zoetigheden, ook al zijn er volgens uw arts geen medische


redenen om dergelijke zoetigheden niet te eten. Laat uw plezier zeker niet


bederven, maar ga er verstandig mee om en denk


eraan dat het geen vervangmiddelen zijn voor een


gewone maaltijd.


Naarmate u ouder wordt, neemt


ook de mogelijkheid af om


smaken volledig te “proeven”, het


zijn dus niet de voedingsmiddelen


zelf die fletser worden. Zorg daarom voor een extra


prikkeling van uw zintuigen door smaakvolle gerechten en ingrediënten te


gebruiken: peper, mosterd, augurken, aromatische kruiden (vers, gedroogd of


diepgevroren), specerijen, een beetje suiker, room, geconcentreerde melk,


citroenzeste, … Probeer daarbij wel de basissmaak van de gerechten niet teveel te


verdoezelen.


Zorg voor
afwisseling!


Weeg u
regelmatig


Zorg voor meer
smaak in 


uw voeding
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ZORG VOOR EEN KRACHTIGE VOEDING!


Wanneer uw eetlust wat minder is, dwing uzelf dan niet


meteen om grote porties te eten. Het is beter om de


hele dag door af en toe een kleine portie te eten. Zorg


er in ieder geval voor dat u wel voldoende eiwitten blijft


innemen. U vindt deze terug in vlees, gevogelte, vis, eieren


en zuivelproducten en ze zijn nodig om uw spieren soepel te


houden en om ondervoeding en infecties te voorkomen. Als u blijft kampen


met een gebrekkige eetlust, raadpleeg dan uw arts.


Als u niet zo’n grote honger hebt dan kan u sommige


maaltijden opsplitsen. Gebruik dan bijvoorbeeld uw nagerecht


van het middagmaal als een vieruurtje.


met uw arts. Denkt u van uzelf dat u te veel weegt?  Praat erover met een arts die kan


beoordelen of uw gevoel terecht is of niet.


Hebt u een te grote concentratie aan suiker in uw bloed ? Leg


uzelf dan zeker geen streng dieet op: zorg voor een gevarieerd


menu en beperk de consumptie van suikerrijke producten (gebak,


chocolade, koekjes, …). U eet deze best alleen nog bij speciale gelegenheden. Maak


regelmatig een afspraak met uw arts. Blijf zo actief mogelijk en beweeg regelmatig


(maak dagelijks een wandeling, bijvoorbeeld om boodschappen te doen of gewoon …


om buiten een luchtje te scheppen).


Laat het zoutvat in de kast staan en gebruik weinig zout bij het koken.


Er zijn immers nog andere hulpmiddeltjes om meer smaak te geven


aan uw gerechten … bijvoorbeeld door peper, kruiden en specerijen te


gebruiken of meer fruit, groenten, magere melkproducten of volle graanproducten te


gebruiken. Vergeet niet om regelmatig een bezoekje te brengen aan uw arts.


Klopt het dat u minder vet mag eten omdat u ouder wordt? Niets


is minder waar!   Uiteraard moet u overdaad vermijden, maar de


vetten voorzien u zeker en vast ook van enkele levensnood-


zakelijke stoffen zoals essentiële vetzuren. Breng afwisseling in de


soort vetstof die u gebruikt: boter, margarine, olijf-, koolzaad-, noten-, maïsolie, … 


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN


Te veel suiker?


Last van een te
hoge bloeddruk?


Heeft u schrik
van vet en


cholesterol?


Geen eetlust?







HOU UW BEENDEREN STERK


Door het vorderen van de jaren wordt, in het bijzonder bij vrouwen,


de botmassa brozer. Dit verhoogt natuurlijk het risico op breuken.


Maar u kan hier zelf iets aan doen! Een gezonde voeding en een


goede levensstijl kunnen dit risico in belangrijke mate beperken.


De beste manier om er zeker van te zijn dat u voldoende


calcium inneemt is om bij alle drie de maaltijden een


zuivelproduct te gebruiken en te zorgen voor enige


afwisseling (een nagerecht op basis van melk, kaas, yoghurt, …).


U kan ook melk toevoegen aan de soep, aardappelpuree of gratins. Zuivelproducten zijn
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Slaagt u er niet in om alle rauwkost bij het


middagmaal op te eten? Zorg dan voor kleinere


porties en eet rond 10 uur een stukje fruit.


U hebt ’s avonds geen honger? Neem dan een


stevig vieruurtje.


Door een tekort aan


eiwitten zullen uw spieren


steeds minder soepel


worden, verhoogt het risico op ondervoeding, voedingstekorten (zink, ijzer, selenium, …)


en breuken. Vlees hoeft niet noodzakelijk bij iedere maaltijd op het menu te staan.


Enerzijds omdat er naast vlees ook nog andere eiwitbronnen zijn (denk maar aan eieren,


gevogelte, vis en zuivelproducten). Anderzijds bestaan er ook goede plantaardige


eiwitbronnen zoals volle graanproducten en peulvruchten (linzen, erwten en bonen).


Zorg voor voldoende afwisseling tussen deze twee soorten eiwitbronnen bij het


opstellen van een weekmenu.


Wanneer u in topvorm bent, dan is uw dagelijkse behoefte


ongeveer gelijk aan 1 g eiwit per kg lichaamsgewicht. Voor een


persoon van 70 kg betekent dit bijvoorbeeld:


Bij elke maaltijd
hoort een


melkproduct


120 g zalm + 1 ei + 1 grote tas melk (300 ml) + 2 potjes yoghurt + 45 g camembert


leveren ongeveer 60 g eiwit. De overige 10 g haalt het lichaam uit


andere producten die dagelijks worden gegeten.


Eiwitten:
onvervangbaar!


Hoeveel per dag?


© Daniel Sainthorant - FOTOLIA
© Eric Threinen - FOTOLIA
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ook uitstekende eiwitbronnen en eiwit is net zoals calcium


absoluut noodzakelijk om een stevig skelet te hebben. Vergeet


ook niet de met calcium verrijkte watersoorten (meer dan 150


mg/l op het etiket) en de andere met calcium verrijkte


vloeistoffen. Dit is zeker en vast belangrijk wanneer u aan


minder dan drie porties zuivelproducten per dag zou komen.


Vitamine D zorgt ervoor dat calcium


zich kan vastzetten op de beenderen


zodat die sterker worden en minder


makkelijk breken bij een val. Het zijn


de zonnestralen die op de huid terechtkomen die de


vitamine D aanmaken. Als dat geen bijkomende reden is om


regelmatig een wandeling in open lucht te maken? Slechts enkele groepen van


levensmiddelen (zoals vette vis, eieren, boter, margarine, volle melkproducten) bevatten


vitamine D. Om het tekort aan vitamine D op te vangen is het daarom aanbevolen om


in de winter een voedingssupplement in te nemen.


Niet alleen zuivelproducten, maar ook bijna alle andere producten


die we eten, helpen om osteoporose te voorkomen. Fruit,


groenten, graanproducten, peulvruchten (zoals soja) bevatten


eveneens in beperkte mate calcium.


Andere
bondgenoten


VOEDING VOOR DE HERSENEN


Uw sleutelbos is weer zoek, een telefoonnummer vergeten of u kan zich


de naam van een oude kennis niet meer herinneren, … met het ouder


worden laat uw geheugen u soms in de steek. Een gezonde voeding en


voldoende fysieke activiteit kunnen u helpen om uw intellectuele


prestaties zo lang mogelijk op peil te houden. Daarom mogen enkele


voedingsstoffen zeker niet ontbreken: vitamine A, C, E, B6, B9, B12,


antioxidanten en omega-3 vetzuren. Een tekort aan omega-3 vetzuren


kan bijvoorbeeld leiden tot hersen- of hartstoornissen. De beste manier


om al deze nutriënten in voldoende mate op te nemen is gevarieerd te


eten. U kan uw geheugen verder ook nog steeds oefenen aan de hand


van een beetje hersengymnastiek …


Voorkom een
tekort aan
vitamine D


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN
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HET GEHEIM VAN DE JEUGD IN HET BORD?


Het beschermend effect van voedingsmiddelen wordt ook


bepaald door de mate waarin ze het verouderen van de ogen


en de huid tegengaan. De natuurlijke concentratie aan


antioxidanten in de weefsels neemt immers af naarmate men


ouder wordt. U kan dit tekort compenseren door


antioxidantrijke voedingsmiddelen in te nemen. Dit zijn


producten van plantaardige oorsprong (fruit en groenten, volle


graanproducten, …) die de nadelige ouderdomseffecten op uw


ogen en huid gevoelig kunnen beperken.


Wees op hoede voor enkele gangbare misvattingen en


vooroordelen op het gebied van voeding. Deze kunnen immers


leiden tot een onaangepast voedingspatroon, ondervoeding en


zelfs schade voor uw gezondheid. Enkele voorbeelden:


Mythes


Waar te vinden?


• vitamine A: boter, margarine, volle zuivelproducten, eieren (eidooier),


lever, fel rood, oranje of geel gekleurde fruit- en groentesoorten (in deze


laatste groep is vitamine A aanwezig onder de vorm van provitamine A)


• vitamine E: plantaardige oliën (zonnebloem, maïs, koolzaad, …), oliehoudend fruit


(noten, amandelen, …), margarines


• vitamine C: fruit en rauwkost, in het bijzonder : citrusvruchten, aardbeien, kiwi,


koolsoorten, paprika, …


• vitamine B6: vlees, vis, ham, bloemkool, banaan, …


• vitamine B9: spinazie, groene bladgroenten, volkorenbrood, sinaasappel, eigeel, …


• vitamine B12: vlees, vis, eieren, zuivelproducten


• antioxidanten: fruit en groenten, volle graanproducten, peulvruchten, thee, koffie, …


• omega-3 vetzuren: noten-, koolzaad-, lijnzaad-, sojaolie, vette vis (sardines, haring,


zalm, makreel, …), verrijkte producten (eieren, vetstoffen, …), noten.
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• “Melk is moeilijk verteerbaar”. Deze stelling is NIET WAAR. Wel is het zo dat


bepaalde personen moeilijkheden ondervinden met de vertering van de


melksuiker of lactose. Maar dit mag dus helemaal geen reden zijn om, zoals wel


eens wordt beweerd, melk en melkproducten van het menu te schrappen.


Vooreerst moet u weten dat één glas melk doorgaans goed verteerd kan worden


en ten tweede is in de meeste kazen geen lactose meer aanwezig. De lactose in


yoghurt is  makkelijk verteerbaar omdat het een enzyme bevat dat lactose


afbreekt.


• “Verwerkte groenten bevatten minder vitamines dan verse groenten”. Groenten in


blik of diepvriesgroenten bevatten zeker nog waardevolle voedingsbestanddelen! In


sommige gevallen bevatten rauwe diepvriesgroenten zelfs meer vitamines dan


de verse groenten (die niet altijd in optimale omstandigheden bewaard worden).


• “Brood, aardappelen, deegwaren doen verdikken”. Op voorwaarde dat deze


voedingsmiddelen in aanvaardbare hoeveelheden worden gegeten, is dit zeker


NIET WAAR! Integendeel zelfs. Het zijn vaak de zaken die erbij gegeten worden


(vleeswaren op brood bijvoorbeeld) en de wijze waarop ze bereid worden (in


frituurgerechten, met sausen, …) die de belangrijkste boesdoeners zijn.


• “Vanaf een zekere leeftijd is vlees eten niet meer nodig”.
NIET WAAR! Vlees is en blijft een van de belangrijkste bronnen van ijzer en het


is een zeer goede bron om eiwitten op te nemen. Het is wel juist dat het niet


nodig is om bij elke maaltijd vlees te eten. U kan vlees ook vervangen door


gevogelte, vis, eieren, zuivelproducten of vegetarische producten.


EEN INITIATIEF VAN HET NATIONAAL VOEDINGS- EN GEZONDHEIDSPLAN


LAATSTE AANBEVELINGEN


Interacties tussen medicatie en voeding Een aantal medicijnen kunnen een negatieve


invloed hebben op uw eetlust of op de werking van bepaalde levensnoodzakelijke


voedingsstoffen. Praat erover met uw arts, hij kan u vertellen wanneer u het best de


medicatie inneemt en welke aanpassingen u in uw voeding moet doorvoeren.


Wandelen om langer te leven. Een dagelijkse fysieke inspanning van 30 minuten zal uw


beender- en spierstelsel (nodig voor het evenwicht) opmerkelijk verstevigen. Iedere vorm


van beweging, zelfs de bescheiden stapjes, is goed voor uw skelet en voor uw algemene


gezondheid: hart, bloedvaten, beenderen, ademhaling, gewicht, … U zal over de hele lijn


voordelen ondervinden! Weinig of matig bewegen is nog altijd beter dan helemaal niet


bewegen … Indien u gezondheidsproblemen hebt, raadpleeg uw huisarts.
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