Tips voor een gezonde ‘pauzehap’

Net als iedere ouder wilt ook u natuurlijk dat uw kind uitgroeit tot een gezonde volwassene die lekker in z’n vel zit. Een gezonde leefstijl is daarvoor de beste basis. Maar hoe kunt u uw kind gezonde eet- en beweeggewoontes aanleren? Door de enorme hoeveelheid informatie van alle kanten en de overvloed aan keuzes, is soms door de bomen het bos niet meer te zien. Vaak worden er meer vragen opgeroepen dan er antwoorden worden gegeven. Wat kun je je kind bijvoorbeeld het beste meegeven voor in de pauze? Het Voedingscentrum geeft het volgende advies:

De ochtendpauze op school is hét moment om even iets te eten en te drinken. Dat is belangrijk om het vol te kunnen houden tot de lunch. Maar een pauzehap is niet bedoeld als een hele maaltijd. Geef daarom iets mee dat niet te groot is en niet te veel calorieën levert.

Geschikte pauzehappen zijn bijvoorbeeld:

· (Volkoren)biscuit, zoals Evergreen of Sultana

· Fruit, zoals een mandarijn, banaan of appel

· Rijst-, meergranen- of popcornwafel

· Ontbijtkoek

· Krentenbol

· Een eierkoek

· Een boterham met halvarine en appelstroop, vruchtenhagel of jam

Geschikte drankjes zijn bijvoorbeeld:

· ongezoet vruchtensap, zoals appel- of sinaasappelsap

· halfvolle of magere (school)melk

· limonade

· yoghurtdrank zonder suiker

· light frisdrank

Denk verder ook eens aan water, dat komt op school gewoon uit de kraan!

Tips:

· Geef één biscuit of koek mee, in plaats van een pakje waar er meerdere in zitten.

· Een boterham is ook prima geschikt als tussendoortje

· Leer uw kind water drinken: het is altijd bij de hand, voordelig, levert geen calorieën en is niet slecht voor het gebit.

· Eenpersoonsverpakkingen sap, melk of yoghurtdrank zijn handig als u geen beker mee wilt geven.
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 Wat zit er vandaag in de trommel?

Net als iedere ouder wilt ook u natuurlijk dat uw kind uitgroeit tot een gezonde volwassene die lekker in z’n vel zit. Een gezonde leefstijl is daarvoor de beste basis. Maar hoe kunt u uw kind gezonde eet- en beweeggewoontes aanleren? Door de enorme hoeveelheid informatie van alle kanten en de overvloed aan keuzes, is soms door de bomen het bos niet meer te zien. Vaak worden er meer vragen opgeroepen dan er antwoorden worden gegeven. Wat geef je je kind bijvoorbeeld mee als het overblijft op school? Het Voedingscentrum geeft het volgende advies:

Steeds meer kinderen blijven tussen de middag over op school. Bijvoorbeeld omdat ze ver van school wonen of omdat hun ouders werken. Bij het overblijven krijgen kinderen de gelegenheid te eten, te spelen en even bij te komen na de ochtend, zodat ze geconcentreerder beginnen aan de middaglessen. Een met zorg samengestelde broodtrommel helpt daarbij.

Brood en beleg

Hoe ziet een gezonde lunch voor een kind er eigenlijk uit? De basis is bruin brood of volkorenbrood. Een kind kan tussen de middag zeker twee sneden gebruiken. Besmeer de boterhammen bij voorkeur met halvarine. Halvarine bevat minder vet dan margarine en boter, maar levert wel de benodigde vitamine A en D.

Of u het brood belegt met kaas, vlees of zoet beleg maakt op zichzelf niet uit. Het is wel goed om met het beleg te variëren. Kies bij voorkeur magere vleeswaren als kipfilet, ham en rookvlees en 30+ kaas in plaats van volvette kaas. Wat sla, tomaat of komkommer erbij doet het brood minder uitdrogen en is ook nog eens gezond. Bij het zoete beleg hebben jam, honing, vruchtenhagel en gestampte muisjes de voorkeur: deze bevatten minder calorieën dan chocoladehagelslag, chocoladepasta en pindakaas.

Aandachtspunten
Een lunchpakket moet voldoende zijn, zorgen voor de nodige vitamines en mineralen en voldoende afwisseling bieden. In een broodtrommel valt immers niets meer te kiezen. Let op de volgende punten:

· Geef net zoveel eten en drinken mee als het kind thuis eet. 

· Als drinken zijn halfvolle melk, sinaasappelsap of magere yoghurtdrank heel geschikt.

· Geef ook fruit mee, zoals een appel, mandarijn of banaan.

· Denk ook eens aan wat rauwkost, zoals radijsjes of worteltjes.

· Breng de nodige variatie aan met beleg en drinken en geef in plaats van boterhammen eens een bruin bolletje en een krentenbol mee, of een plak ontbijtkoek. Snacks, zoals chips en chocolade, zijn niet aan te raden, deze kunnen kinderen in de verleiding brengen hun brood niet op te eten.

· In een stevige, goed sluitende broodtrommel blijft het brood langer lekker. Een blaadje sla of wat komkommer tussen de boterhammen helpt ook tegen uitdrogen.

· Houd er rekening mee dat het vaak warm is op school. Geef daarom liever geen bederfelijke vleeswaren mee, zoals fricandeau en filet américain.
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Veilig op de fiets!

Net als iedere ouder wilt ook u natuurlijk dat uw kind uitgroeit tot een gezonde volwassene die lekker in z’n vel zit. Een gezonde leefstijl is daarvoor de beste basis. Maar hoe kunt u uw kind gezonde eet- en beweeggewoontes aanleren? Door de enorme hoeveelheid informatie van alle kanten en de overvloed aan keuzes, is soms door de bomen het bos niet meer te zien. Vaak worden er meer vragen opgeroepen dan er antwoorden worden gegeven. Welke invloed heeft het vervoer naar school bijvoorbeeld? Het Voedingscentrum zegt hierover het volgende:

Kinderen zijn in de loop der jaren anders en vaak minder gaan bewegen door de opkomst van onder andere de televisie en de computer. Naar school fietsen of lopen is bijvoorbeeld niet meer vanzelfsprekend. Gemiddeld één op de zeven kinderen wordt dagelijks met de auto naar school gebracht. Bij een afstand van een kilometer is dit tien procent. Dit loopt op tot meer dan vijftig procent bij een afstand van 2,5 kilometer.

Een uur per dag

Juist in deze tijd hebben kinderen het fietsen of lopen naar school hard nodig. In twintig jaar tijd is het aantal kinderen met overgewicht verdubbeld. Bovendien is het nodig voor kinderen, of ze nou overgewicht hebben of niet, minstens één uur per dag matig intensief te bewegen om gezond te blijven. Met naar school fietsen of lopen kom je al een heel eind. Fietsen naar school is bovendien belangrijk om ervaring in het verkeer op te doen. Probeer daarom als het even kan, uw kind met de fiets of lopend naar school te laten gaan.

Veilige schoolroutes

Het drukke verkeer is vaak een reden om kinderen niet te laten lopen of fietsen naar school. Hoe kunt u er als ouder voor zorgen dat uw kind en andere kinderen zo veilig mogelijk naar school kunnen gaan? Enkele tips:

· Breng kinderen bij voorkeur niet met de auto naar school. De vele auto’s rond dezelfde tijd zorgen voor onoverzichtelijke situaties. De kinderen die wel op de fiets of lopend naar school komen, moeten vaak overal tussendoor manoeuvreren. Daarbij zorgt de extra drukte voor veel ergernis. 

· Fiets of loop samen met uw kind een aantal schoolroutes. Leg uit waar hij/zij op moet letten. U kunt zo ook bekijken welke schoolroute het veiligst is en aan welke verkeerssituaties wat gedaan zou moeten worden.

· Als er oversteekplaatsen zijn die ’s ochtends erg druk en onoverzichtelijk zijn, zijn klaar-overs een goed idee. Kinderen kunnen op deze manier veilig oversteken en hoeven niet al te lang te wachten. Wellicht kunt u dit samen met andere ouders organiseren en kinderen uit groep 8 zelfs meehelpen.

· Trek aan de bel bij school als u problemen tegenkomt, zoals te weinig fietsenrekken.

Kijk voor meer informatie en tips op de website van 3VO: www.3vo.nl.

Het Voedingscentrum voert sinds februari 2005 de campagne ‘Gezond eten en bewegen met kinderen – voorkom overgewicht’. Hiervoor zijn verschillende materialen ontwikkeld die nog veel meer praktische tips en handvatten bieden, ook over andere onderwerpen. Voor meer informatie over de campagne zie www.voedingscentrum.nl.

Samen ontbijten: het beste begin van de dag
Net als iedere ouder wilt ook u natuurlijk dat uw kind uitgroeit tot een gezonde volwassene die lekker in z’n vel zit. Een gezonde leefstijl is daarvoor de beste basis. Maar hoe kunt u uw kind gezonde eet- en beweeggewoontes aanleren? Door de enorme hoeveelheid informatie van alle kanten en de overvloed aan keuzes, is soms door de bomen het bos niet meer te zien. Vaak worden er meer vragen opgeroepen dan er antwoorden worden gegeven. Wat is bijvoorbeeld de zin en onzin van ontbijten? Het Voedingscentrum zegt hierover het volgende:

Veel volwassenen slaan het ontbijt over. Tegenwoordig is het ook geen uitzondering dat een kind zonder ontbijt naar school gaat. Dat is jammer, want een goed ontbijt is erg belangrijk. Tussen de maaltijd van de vorige avond en het ontbijt zit soms wel twaalf uur of meer. Om de dag goed te starten, zijn nieuwe energie en voedingstoffen nodig. Ook de hersenen hebben nieuwe energie nodig. Wie niet ontbijt, kan concentratieproblemen krijgen. Daarom is zeker voor schoolgaande kinderen het ontbijt erg belangrijk.

‘Lekkere trek’

Ontbijten heeft ook andere voordelen. Het stimuleert de werking van de darmen en de stoelgang na een nacht van rust. Verder levert het ontbijt veel belangrijke vitamines en mineralen. Wie niet ontbijt, loopt een achterstand op in benodigde voedingsstoffen en haalt deze in de praktijk gedurende de rest van de dag niet meer in. Daar komt bij dat een kind dat niet ontbijt, al snel zin zal krijgen in snacks of snoep. Daarom is ontbijten ook goed om de kans op dik worden te verkleinen.

Brood en beleg

Een goed ontbijt bevat voldoende vezels, vitamines en mineralen, bijvoorbeeld in de vorm van brood of muesli met yoghurt. Besmeer brood met halvarine: halvarine is minder vet dan boter en margarine, maar er zit wel vitamine A en D in. Dit zijn belangrijke vitamines die niet veel in andere producten voorkomen.

Voor het beleg zijn er veel mogelijkheden, zowel hartig als zoet. Kies bij voorkeur voor de caloriearmere varianten zoals 20+ en 30+ kaas, kipfilet, appelstroop, jam, vruchtenhagel of gestampte muisjes. Pindakaas, chocoladepasta, chocoladehagelslag, chocoladevlokken, volvette kaas en worst bevatten veel calorieën.

Alternatieven

Heeft uw kind ’s morgens geen trek in een groot ontbijt of krijgt het geen hap door de keel? Probeer dan eens een alternatief ontbijt, zoals een bord pap of muesli met halfvolle melk of yoghurt. Mocht dit ook niet lukken, dan is wellicht een drinkontbijt een optie.

Is het probleem dat uw kind ’s morgens geen rust heeft om te eten? Misschien is het een oplossing om wat eerder op te staan en samen te ontbijten. Neem hiervoor de tijd, ga aan tafel zitten en zet de televisie uit. Door zelf te ontbijten, geeft u het goede voorbeeld en dit doet meestal volgen! 
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Gymmen en buiten spelen is geen overbodige luxe!

Net als iedere ouder wilt ook u natuurlijk dat uw kind uitgroeit tot een gezonde volwassene die lekker in z’n vel zit. Een gezonde leefstijl is daarvoor de beste basis. Maar hoe kunt u uw kind gezonde eet- en beweeggewoontes aanleren? Door de enorme hoeveelheid informatie van alle kanten en de overvloed aan keuzes, is soms door de bomen het bos niet meer te zien. Vaak worden er meer vragen opgeroepen dan er antwoorden worden gegeven. Welke rol speelt bewegen op school bijvoorbeeld? Het Voedingscentrum zegt hierover het volgende:

Kinderen zijn in de loop der jaren anders en vaak minder gaan bewegen door de opkomst van onder andere de televisie, video en computer. Kinderen brengen meer tijd door achter de computer en tv en ook het eetgedrag is veranderd. Verkeerd en te veel eten in combinatie met te weinig bewegen leidt tot meer overgewicht bij kinderen, ook al op jonge leeftijd. Twee uur gym per week is daarom geen overbodige luxe!

Buiten spelen

De pauze op school is een ideaal moment om even lekker te bewegen. Lopen, rennen, fietsen, stoeien, klimmen, tikkertje doen, voetballen, skeeleren: lekker spelen en bewegen is voor kinderen een heel natuurlijke bezigheid. Zo kunnen ze hun energie kwijt en ontwikkelen ze hun motoriek. Voor een kind op de basisschool vormt lichaamsbeweging ook het tegenwicht voor het stil moeten zitten op school, luisteren, concentreren en nieuwe dingen leren. Door te spelen met elkaar doen kinderen bovendien allerlei sociale vaardigheden op.

Gymles

Om zich gezond te voelen en dat te blijven, moet een kind ten minste één uur per dag bewegen en daarnaast twee keer per week intensief bewegen, zoals bij de gymles of het schoolzwemmen. Een voordeel van regelmatige gymlessen op school is ook dat kinderen in aanraking komen met allerlei verschillende sporten, waardoor hun interesse gewekt kan worden.

Het is uiteraard belangrijk dat alle kinderen meedoen met de gymles. Wanneer er bezwaren zijn tegen de vereiste kleding, is daar vaak wel een oplossing voor te vinden. Zo zijn er speciale sporthoofddoeken te koop die comfortabel zitten en geen gevaar opleveren bij het sporten. Ook kunnen islamitische meisjes in overleg met school lange broeken en T-shirts met lange mouwen dragen als zij dat prettiger vinden.

Kijk voor meer informatie over bewegen op www.nisb.nl.
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Trakteren: hoe groter, hoe beter?

Net als iedere ouder wilt ook u natuurlijk dat uw kind uitgroeit tot een gezonde volwassene die lekker in z’n vel zit. Een gezonde leefstijl is daarvoor de beste basis. Maar hoe kunt u uw kind gezonde eet- en beweeggewoontes aanleren? Door de enorme hoeveelheid informatie van alle kanten en de overvloed aan keuzes, is soms door de bomen het bos niet meer te zien. Vaak worden meer vragen opgeroepen dan er antwoorden worden gegeven. Wat kun je bijvoorbeeld beter wel en niet uitdelen, als je een beetje om de gezondheid van de kinderen wilt denken? Het Voedingscentrum geeft het volgende advies: 

Een verjaardag is voor kinderen vaak pas compleet als er getrakteerd mag worden op school. Het beste moment om te trakteren is vlak voor of vlak na de ochtendpauze. De traktatie valt dan samen met het pauzehapje en is zo minder belastend voor het gebit.

Klein maar fijn

Trakteren is een spannend moment, waarbij een kind goed voor de dag wil komen in de klas. De ideale traktatie moet alleen aan nogal wat eisen voldoen. Het moet er leuk uitzien, lekker en betaalbaar zijn, makkelijk mee te nemen, goed te bewaren, niet te groot en bij voorkeur gezond, met niet te veel calorieën.

Het is natuurlijk niet verplicht iets eetbaars uit te delen. Stuiterballen, een pen of een ander klein cadeautje zijn ook een mogelijkheid. Kiest u wel voor iets eetbaars, dan is een belangrijk uitgangspunt dat een traktatie een extraatje is. Hij hoeft dus niet groot te zijn! Zowel in zoet als in hartig zijn goede keuzes te maken. Enkele zoete traktatie-ideeën: een doosje rozijnen met een lint en een ballon, snoepjes in kleine zakjes of doosjes of een grote spek of winegum. Verder zijn er vaak gezondere alternatieven te vinden voor bekende dikmakers. Zo zijn krakelingen, popcorn, Wokkels of Nibbits betere keuzes dan kaas, worst of chips. 

Groente of fruit

Er zijn ook traktaties te bedenken met groente of fruit. Een paar voorbeelden: een trosje pitloze druiven in cellofaan met een lint, mandarijntjes versierd als muisjes, een spies met groente/fruit gecombineerd met snoepjes, of blokjes appel met een chocoladedip. Voorbeelden van andere leuke traktaties:

Bananenmeisje

Benodigdheden: een banaan, 2 sinaasappelpartjes, 3 cocktailprikkers, 2 kleine zachte snoepjes, crêpepapier, naald en draad, watervaste viltstift.

Werkwijze: neem 2 cocktailprikkers en steek deze op ongeveer een derde van de bovenkant in de banaan. Steek hier aan weerszijde de sinaasappelpartjes door. U kunt de cocktailprikker zonodig bijknippen. Neem een reep crêpepapier en rimpel deze met behulp van naald en draad tot een rokje en bind hem om de banaan. Met de viltstift kunt u een gezichtje tekenen op de banaan.

Mandarijnenchinees

Benodigdheden: een mandarijn, een papieren parasolletje, een dropveter, draadjes wol en een watervaste viltstift.

Werkwijze: knip de dropveter in drieën en maak hier een vlechtje mee. Deze kunt u vast maken met een draadje wol. Prik het parasolletje door het begin van de dropveter boven op de mandarijn. Teken met de viltstift een Chinees gezichtje op de mandarijn.
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Zin en onzin over ‘gezonde’ producten

Net als iedere ouder wilt ook u natuurlijk dat uw kind uitgroeit tot een gezonde volwassene die lekker in z’n vel zit. Een gezonde leefstijl is daarvoor de beste basis. Maar hoe kunt u uw kind gezonde eet- en beweeggewoontes aanleren? Door de enorme hoeveelheid informatie van alle kanten en de overvloed aan keuzes, is soms door de bomen het bos niet meer te zien. Vaak worden meer vragen opgeroepen dan er antwoorden worden gegeven. Wat zijn bijvoorbeeld tegenwoordig nou wel en niet gezonde producten? Mager, light, suikervrij, dús gezond en caloriearm? Het Voedingscentrum zegt hierover het volgende:
We leven in een samenleving met eten in overvloed en er komen steeds meer nieuwe producten bij. Van voedingsmiddelen met extra vitamines en mineralen tot allerlei soorten snoep, frisdrank en snacks. Het is lastig hieruit een verantwoorde keus te maken. Over bijvoorbeeld light producten, vruchtensap en broodbeleg doen veel misvattingen de ronde.

Magere melkproducten

Bij melkproducten kunt u beter een magere of halfvolle variant gebruiken dan de volle. Volle melk en volle yoghurt bevatten meer vet en dus meer calorieën. Verder is aan vruchtenyoghurt, yoghurtdrank en vla vaak suiker toegevoegd. Daardoor bevatten ze meer calorieën.

Light frisdrank

Ook bij frisdranken kunt u beter ‘light’ kiezen. Gewone frisdrank bevat heel veel suiker. Dit is slecht voor het gebit en levert veel onnodige energie. Kies bij voorkeur een frisdrank die gezoet is met aspartaam. Aspartaam bevat geen energie en uw kind kan er niet te veel van binnenkrijgen. Voor cyclamaat geldt wel een beperking. Voor kinderen van vier tot acht jaar is de veilige grens voor dranken met cyclamaat 0,7 liter per dag (drie grote glazen). Voor kinderen van acht tot en met twaalf jaar is dit 0,8-1,4 liter (drie tot zes grote glazen).

Light chips en suikervrij snoepgoed

Light chips bevatten minder vet dan gewone chips, maar er zit nog steeds veel calorieën in. U kunt er dus niet onbeperkt van eten. 

Suikervrij snoep is ook gezoet met zoetstoffen. Meestal is dit sorbitol. Deze stof is niet schadelijk voor het gebit, maar levert wel ongeveer evenveel calorieën als suiker. Een kind krijgt van deze stof al snel te veel binnen, wat tot diarree kan leiden. Beperk daarom de hoeveelheid suikervrij snoep en kauwgom.

Sap versus fruit

Vruchtensap is maar ten dele een goede vervanger van fruit. Het is het allerbeste om gewoon vers fruit te nemen. Hierin zitten meer belangrijke voedingsstoffen. Vervang daarom maximaal één stuk fruit per dag door een glas sap. Kies dan wel sinaasappelsap, grapefruitsap of ananassap. In appelsap en druivensap zitten nauwelijks vitamine C of andere belangrijke voedingsstoffen.

Broodbeleg: hartig én zoet

Beleg hoeft zeker niet alleen maar hartig te zijn. Sterker nog: hartig betekent al snel ‘te vet’. Een halve tot een hele plak kaas en één plak vleeswaar per dag is voor een kind al genoeg. Kies vooral de minder vette soorten, zoals 20+ en 30+ kaas, ham, rookvlees, kipfilet of kalkoenfilet. Zoet beleg als appelstroop, jam, honing, vruchtenhagel en gestampte muisjes leveren minder calorieën dan pindakaas, chocoladepasta, hazelnootpasta, chocoladehagelslag en chocoladevlokken. Belegsoorten als sandwichspread en groentespread zijn ook prima. Probeer ook eens iets anders, bijvoorbeeld plakjes banaan, appel of aardbei, of een schijfje tomaat op de kaas.
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Waar/niet waar (Misvattingen over eten)

Bedenk of de onderstaande zinnen waar of niet waar zijn.

1. Ik kan beter een peer dan een stukje kaas eten.



waar/ niet waar

2. Het maakt niet uit dat ik chips eet, als het maar light chips zijn.

waar/ niet waar

3. Het ontbijt is maar een kleine, onbelangrijke maaltijd.


waar/ niet waar

4. Als ik sport, is het slim een energiedrank te drinken.


waar/ niet waar

5. Het is gezond om halvarine op brood te smeren. 



waar/ niet waar

6. Ik mag niet te veel suikervrij snoep eten.




waar/ niet waar

7. Het is goed om veel sinaasappelsap te drinken.



waar/ niet waar

8. Wortels uit blik zijn even gezond als verse wortels.


waar/ niet waar

9. Ik kan beter vruchtenhagel op brood doen dan chocoladepasta.

waar/ niet waar

10. Het maakt niet uit of ik elke dag dezelfde groente eet.


waar/ niet waar

Antwoorden

1. Waar, in een peer zitten veel belangrijke voedingsstoffen, zoals vitamines, en niet zo veel calorieën. In een stukje kaas zitten behalve belangrijke voedingsstoffen ook veel vet en veel calorieën. Je kunt dus beter een stuk fruit nemen dan een stukje kaas of worst als tussendoortje.

2. Niet waar, in chips zitten veel vet en veel calorieën. Dit is er een beetje uitgehaald bij de light chips, maar er zit nog steeds veel in.

3. Niet waar, een goed ontbijt levert veel belangrijke voedingsstoffen. Ook helpt ontbijten om wat beter op te letten op school. Het zorgt er ook voor dat je niet als je net op school zit, alweer honger hebt.

4. Niet waar. Een stuk fruit of een boterham geven ook nieuwe energie en leveren minder calorieën en suiker dan een energiedrank. Voldoende drinken is heel belangrijk maar gewoon water is prima.

5. Waar, halvarine bevat veel vitamines. Je moet er niet te veel van op je brood smeren, maar een beetje is wel nodig. Halvarine bevat minder calorieën dan margarine.

6. Waar, suikervrij snoep is beter voor je tanden dan gewoon snoep. Maar als je veel suikervrij snoep eet, heb je kans op diarree. Ook zitten er net zoveel calorieën in als in gewoon snoep.

7. Niet waar, één glas sinaasappelsap per dag kan een stuk fruit vervangen, maar als je veel meer drinkt, dan moet je er rekening mee houden dat je veel calorieën binnenkrijgt.

8. Waar, groente uit blik, pot of de diepvries zijn even gezond als verse groente.

9. Waar, in vruchtenhagel zit geen vet en in chocoladepasta wel. Ander goed broodbeleg is: magere kaas, ham, kipfilet, appelstroop, jam, honing, gestampte muisjes, sandwichspread, groentespread, groente of fruit.

10. Niet waar, in alle soorten groente zitten weer andere belangrijke stoffen. Het is dus beter om steeds een ander soort groente te eten. 

Bah, dat lust ik niet!

Net als iedere ouder wilt ook u natuurlijk dat uw kind uitgroeit tot een gezonde volwassene die lekker in z’n vel zit. Een gezonde leefstijl is daarvoor de beste basis. Maar hoe kunt u uw kind gezonde eet- en beweeggewoontes aanleren? Door de enorme hoeveelheid informatie van alle kanten en de overvloed aan keuzes, is soms door de bomen het bos niet meer te zien. Vaak worden meer vragen opgeroepen dan er antwoorden worden gegeven. Hoe ga je bijvoorbeeld om met lastige (groente)eters? Het Voedingscentrum geeft het volgende advies:
Broodmaaltijden zijn voor de meeste kinderen niet zo’n probleem. Hooguit is er nog wel eens gesputter over bruinbrood en korstjes. De warme maaltijd roept over het algemeen meer spanningen op. Idealiter eten kinderen tussen de 4 en 12 jaar dan onder meer ca. drie opscheplepels groente en twee tot drie aardappelen of opscheplepels rijst of pasta. Maar wat doe je als je kind daar geen zin in heeft? 

Tien tips bij lastige eters

Als elk hapje moeizaam naar binnen gaat, kun je je flink zorgen maken of je kind wel voldoende binnenkrijgt. Tien tips:

1. Het ene kind eet meer dan het andere. Ook heeft een kind niet alle dagen evenveel trek. Als uw kind goed groeit, niet steeds ziek is en voldoende actief, zit het meestal wel goed.

2. Maakt u zich zorgen dat uw kind te weinig vitamines en mineralen binnenkrijgt, kijk dan eerst wat hij/zij allemaal eet en vergelijk dat met de aanbevolen hoeveelheden (zie www.voedingscentrum.nl). Als uw kind al langere tijd heel veel minder eet, geef dan eventueel tijdelijk een multivitaminesupplement voor kinderen.

3. Misschien is uw kind te moe op het moment dat u aan tafel gaat. Hij/zij heeft dan gewoon geen trek meer. In dat geval helpt het om uw kind eerder te laten eten.

4. Ga na of tussendoortjes de boosdoener zijn. Geef uw kind vlak voor het avondeten geen koek, chips, melk, yoghurtdrank of frisdrank om zijn/haar eetlust niet te bederven. Heeft uw kind nog trek aan het eind van de middag, dan kun u het beter een cracker geven, een soepstengel, een stuk fruit of wat rauwkost zoals wortel of tomaat. Geef in plaats van melk of frisdrank liever thee zonder suiker of bouillon.

5. Heeft u het idee dat uw kind alleen maar een keer koppig is? In dat geval kan een beetje druk helpen om zijn/haar bord leeg te eten. En anders de koppigheid negeren. Elke dag dwingen tot eten werkt averechts. Eten wordt dan keer op keer een drama.

6. Bedenk dat uw kind zich echt niet zal uithongeren. Schep kleine porties op zijn/haar bord of laat hem/haar zelf opscheppen. Als hij/zij meer wil, eventueel een tweede keer opscheppen.

7. Als uw kind aan tafel niet of weinig wil eten, geef dan niet ter compensatie van alles tussendoor. Als aan tafel weinig gegeten wordt en ook weinig tussendoor, dan is de kans groot dat hij/zij de volgende maaltijd wel eet. 

8. Als het probleem vooral is dat uw kind weinig dingen lust, dan helpt variatie om hem/haar aan verschillende smaken te laten wennen. Voedingsmiddelen die uw kind niet direct lust wel (met kleine beetjes) blijven aanbieden. Vaak eet hij/zij ze na verloop van tijd wel. Gewoon vol blijven houden.

9. Laat uw kind meehelpen in de keuken, laat hem/haar bijvoorbeeld de groente wassen of de sla versieren. Ook samen tafel dekken kan een manier zijn om uw kind te betrekken bij het avondeten. Maak als extra stimulans eens samen iets klaar wat hij/zij gegarandeerd lekker vindt.

10. Zorg voor een rustige omgeving tijdens het eten, zodat uw kind niet wordt afgeleid. Geef zelf het goede voorbeeld. Ga aan tafel zitten en zet de televisie uit. Zo houdt uw kind zijn/haar aandacht beter bij zijn bord.

Het Voedingscentrum voert sinds februari 2005 de campagne ‘Gezond eten en bewegen met kinderen – voorkom overgewicht’. Hiervoor zijn verschillende materialen ontwikkeld die nog veel meer praktische tips en handvatten bieden, ook over andere onderwerpen. Voor meer informatie over de campagne zie www.voedingscentrum.nl.

Hoeveel eten heeft uw kind eigenlijk nodig?

Net als iedere ouder wilt ook u natuurlijk dat uw kind uitgroeit tot een gezonde volwassene die lekker in z’n vel zit. Een gezonde leefstijl is daarvoor de beste basis. Maar hoe kunt u uw kind gezonde eet- en beweeggewoontes aanleren? Door de enorme hoeveelheid informatie van alle kanten en de overvloed aan keuzes, is soms door de bomen het bos niet meer te zien. Vaak worden meer vragen opgeroepen dan er antwoorden worden gegeven. Wat heeft uw kind bijvoorbeeld allemaal nodig op een dag? Het Voedingscentrum geeft het volgende advies:
In de tijd dat uw kind op de basisschool zit, maakt het een enorme groei door. Ieder kind groeit in zijn eigen tempo en heeft z’n eigen lichaamsbouw. Daardoor kunnen kinderen uit een klas onderling sterk verschillen qua lengte en gewicht en eten ze ook niet allemaal evenveel. Kleine eters kunnen ineens grote eters worden als ze in een groeispurt komen. Hoeveel een kind eet, kan dus sterk variëren.

Richtlijn voor de basisvoeding

De tabel hierna geeft een idee van wat een kind van 4-12 jaar ongeveer per dag nodig heeft om voldoende vitamines en mineralen binnen te krijgen. Dit is de zogenaamde basisvoeding.

	Brood
	3-5 sneetjes (105-175 gram)

	Aardappelen (of rijst, pasta, peulvruchten)
	2-3 aardappels of opscheplepels rijst/pasta/peulvruchten (100-150 gram)

	Groente
	150 gram (3 groentelepels)

	Fruit
	2 vruchten (200 gram)

	Zuivel
	300-450/600 ml* melk(producten) en 10-20 gram kaas (½ - 1 plak)

	Vlees(waren), vis, kip, ei of vleesvervangers
	50-100 gram (gaar product)

	Halvarine, margarine, bak- en braadproducten
	15-35 gram

	Dranken
	1-1,5 liter


* Bij de zuivel gelden de kleinste hoeveelheden voor de jongste kinderen. Voor de oudere kinderen in deze groep geldt 450 ml voor de meisjes en 600 ml voor de jongens.

Het Voedingscentrum voert sinds februari 2005 de campagne ‘Gezond eten en bewegen met kinderen – voorkom overgewicht’. Hiervoor zijn verschillende materialen ontwikkeld die nog veel meer praktische tips en handvatten bieden, ook over andere onderwerpen. Voor meer informatie over de campagne zie www.voedingscentrum.nl. 

Overgewicht: voorkomen is beter!

Net als iedere ouder wilt ook u natuurlijk dat uw kind uitgroeit tot een gezonde volwassene die lekker in z’n vel zit. Een gezonde leefstijl is daarvoor de beste basis. Maar hoe kunt u uw kind gezonde eet- en beweeggewoontes aanleren? Door de enorme hoeveelheid informatie van alle kanten en de overvloed aan keuzes, is soms door de bomen het bos niet meer te zien. Vaak worden meer vragen opgeroepen dan er antwoorden worden gegeven. Hoe voorkomt u bijvoorbeeld dat uw kind te dik wordt in deze wereld vol verleidingen? Het Voedingscentrum geeft het volgende advies:
Niet alleen veel volwassenen, maar ook veel kinderen zijn tegenwoordig zwaarder dan goed voor ze is. Momenteel is ongeveer veertien procent van de Nederlandse kinderen te dik. Overgewicht op jonge leeftijd vergroot de kans op overgewicht op volwassen leeftijd en kan leiden tot veel gezondheidsproblemen. Daarbij hebben kinderen met overgewicht het vaak moeilijker op school.

Praktische tips

De belangrijkste oorzaak van overgewicht is te veel eten in combinatie met te weinig bewegen. Om overgewicht te voorkomen, verdienen zowel het eet- als beweegpatroon aandacht. Hieronder vindt u verschillende praktische tips om te voorkomen dat uw kind te dik wordt:

· Zorg voor een gezonde basisvoeding en een regelmatig eetpatroon: elke dag drie hoofdmaaltijden, met veel groente en fruit, en maximaal vier keer iets tussendoor

· Kies voor halfvolle en magere melk en melkproducten en kies wat vaker voor mager vlees en magere vleeswaren.

· Haal koek, chocola en chips beperkt in huis. Houd zo lang mogelijk als regel dat uw kind deze dingen niet ongevraagd zelf uit de kast pakt.

· Lekker en gezond voor tussendoor zijn fruit, popcorn, biscuits, rijstwafels of een krentenbol.

· Dring geen eten op. Over het algemeen eten jonge kinderen niet meer dan ze nodig hebben. Deze vaardigheid neemt af naarmate ouders zich er meer mee bemoeien.

· Geef snoep niet als beloning of troost. Een complimentje, wat extra aandacht, iets gezelligs doen of een cadeautje werken net zo goed.

· Eet uw kind slecht bij de maaltijd, compenseer dat dan niet met tussendoortjes. Dat belemmert de eetlust aan tafel.

· Laat uw kind niet eten of drinken terwijl hij iets anders doet, zoals televisie kijken of computeren. Wat u dan geeft, werkt het gedachteloos naar binnen, waardoor het snel om ‘nog wat lekkers’ zal vragen.

· Als uw kind meegaat boodschappen doen, maak dan thuis een boodschappenlijstje, zodat u weet wat u echt nodig heeft. Bedenk van tevoren waarbij uw kind eventueel mee mag beslissen welk product wordt gekocht, bijvoorbeeld het toetje, de limonade of de koekjes.

· Zorg voor voldoende lichaamsbeweging. Naar school lopen of fietsen en buiten spelen zijn de eenvoudigste manieren om elke dag voldoende te bewegen.

· Beperk het televisie kijken en computeren tot maximaal twee uur per dag, want hierbij zit uw kind helemaal stil.

· Geef zelf het goede voorbeeld met eten, snoepen én bewegen. Als u zelf de hele dag de televisie aan hebt staan, dan weet uw kind niet beter. Eet u zelf veel tussendoor, dan wil uw kind dat ook. Pakt u zelf voor alles de auto, dan stimuleert dat uw kind niet om te fietsen. Enzovoorts.

‘Nee’ zeggen

Tot slot: Wees niet bang om regels te stellen en ‘nee’ te zeggen. Leg de achtergrond van uw regels uit, maar bedenk dat u als ouder de baas bent. U neemt de beslissingen en doet dat in belang van uw kind!

Het Voedingscentrum voert sinds februari 2005 de campagne ‘Gezond eten en bewegen met kinderen – voorkom overgewicht’. Hiervoor zijn verschillende materialen ontwikkeld die nog veel meer praktische tips en handvatten bieden, ook over andere onderwerpen. Voor meer informatie over de campagne zie www.voedingscentrum.nl. 

