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Gezonde
voeding

INFORMATIE VOOR PATIENTEN



1.  INLEIDING/ALGEMEEN

In deze brochure geven we verder uitleg over wat nu juist bijdraagt tot een
gezonde voeding.

De tien uitgangspunten van gezonde voeding zijn:

1. Neem plantaardige producten als basis voor elke maaltijd

Plantaardige voedingsmiddelen die niet of weinig zijn bewerkt, bieden het
meeste gezondheidsvoordeel. Eet volop groenten, fruit, volle granen en peul-
vruchten. Vul in kleinere hoeveelheden aan met noten en plantaardige olie.

2. Beperk je inname van dierlijke producten

Je hoeft vlees, kaas en andere dierlijke producten niet volledig van je menu te
schrappen. Maar kleine(re) porties volstaan. Wissel af tussen rood vlees, vis,
gevogelte en plantaardige eiwitbronnen zoals peulvruchten of tofu.

3. Drink vooral water
Water is de beste drank om je dorst te lessen. Wil je graag wat variéren? Kies dan
voor thee of koffie zonder suiker.

4, Kies zo weinig mogelijk voor ultrabewerkte producten

Snoep, koekjes, chips, frisdrank, wijn en bier... Lekker? Misschien wel. Maar een
meerwaarde voor je lichaam? Neen. Je eet en drinkt ze puur voor je plezier. Deze
producten bevatten vaak veel witte bloem, suiker, vet, zout of alcohol.

5. Varieer en zoek alternatieven

Elke dag hetzelfde eten, wordt snel saai en eentonig. Speel met je gezonde
voedingspatroon. Eet bijvoorbeeld elke dag een andere seizoensgroenten. En
vervang minder gezonde keuzes door de gezonde variant: koop volkorenbrood in
plaats van wit bijvoorbeeld.



6. Eet op vaste tijdstippen en samen met anderen

Las — in de mate van het mogelijke — vaste eetmomenten in voor jezelf. Vermijd
te veel tussendoortjes. Probeer ook om samen met anderen te eten: dat helpt je
om regelmaat te houden. Zeker voor gezinnen: als ouder geef je zo het goede
voorbeeld aan je kind en krijgen ze de kans om nieuwe dingen te proeven.

7. Eet bewust en met mate

Leer afgaan op je ‘buikgevoel’: weet wanneer je honger hebt of verzadigd bent.
Zit aan tafel, eet langzaam en geniet ervan. Ban afleiding uit je buurt: tv uit,
smartphone aan de kant. Neem kleine porties van wat minder gezond is.

8. Pas je omgeving aan

Richt je omgeving in zodat de gezonde keuze voor de hand ligt en de ongezonde
moeilijker wordt. Leg fruit bijvoorbeeld in het zicht in de keuken en bewaar geen
snoep of koeken in je auto of op kantoor. Bereid je voor op ‘noodgevallen’: stop
een portie soep of pastasaus in de diepvries voor dagen met weinig tijd. En neem
een flesje water of zakje noten mee in je tas.

9. Werk stapsgewijs

Moet je van vandaag op morgen je hele eetpatroon omgooien? Nee hoor, elke
kleine verbetering is een stap vooruit. Hou het vooral haalbaar voor jezelf. Start
bijvoorbeeld met één stuk fruit per dag, als je dat nu nog niet deed. Bevalt dat je
en wordt het een gewoonte? Probeer dan nog een extra stap in te bouwen. En
geef vooral niet op wanneer je eens een terugval hebt — het overkomt iedereen!
Hulp nodig? Planmatig werken kan je helpen. Stel bijvoorbeeld een weekmenu en
boodschappenlijstje op.

10. Geniet van wat je eet!

Laat eten ook vooral een feest blijven. Verwen jezelf dagelijks met lekkere ge-
zonde voeding. En gun jezelf af en toe een minder gezonde uitspatting. Blijf dan
gewoon bewust van de frequentie (niet te vaak) en portiegrootte (niet te veel).
Zoek de goede balans tussen voor je lichaam zorgen en genieten



Voor een gezond voedingspatroon eet je het best vooral zaken uit de voorkeurs-
of groene groepen en beperk je producten uit de rode bol zoveel mogelijk. Dat
komt zowel jouw gezondheid als het milieu ten goede.

In de figuur zie je een beperkt aantal herkenbare voorbeelden — in weinig of
niet-bewerkte variant.

2. VOEDINGSRICHTLIJNEN

2.1.

Fruit levert koolhydraten (vooral enkelvoudige koolhydraten), vitaminen,
mineralen en voedingsvezels. Net zoals bij groenten is de grote verscheidenheid
in de aanbreng van hoeveelheid en soorten vitaminen en mineralen de reden van
het belang van variatie binnen deze groep.

Fruit

Fruit kan je als tussendoortje of snack, als broodbeleg en als dessert eten. Eet
dagelijks 2 a 3 stukken. Gebruik liever vers fruit dan blikfruit of gedroogd Fruit.

Goede keuze

Minder goede keuze

Zo weinig mogelijk

smoothies

» Vers fruit » Fruit uit blik of glas op » Vruchtenlimonade, nectar,
» Diepvriesfruit zonder toe- siroop grenadine, diksappen
voeging van suiker » Gedroogd fruit » Confituur, confituur met
» Fruit uit blik of bokaal op » Gevriesdroogd fruit verlaagd suikergehalte,
eigen sap » Vruchtenmoes vruchtenstroop
» (Versgeperst) fruitsap en




2.2.

Groenten leveren meervoudige en enkelvoudige koolhydraten, voedingsvezels,
mineralen en vitaminen. Omdat niet alle groenten dezelfde vitaminen en mine-
ralen bevatten, is afwisseling heel belangrijk. Deze hoeveelheid kun je bereiken
door zowel bereide groenten als rauwkost te eten, verspreid over de verschillende
maaltijden. De warme maaltijd moet steeds een ruime portie groenten bevatten:
minstens 200 gram na bereiding of 250 gram rauw gewicht. Bij de broodmaal-
tijd kan best 100 gram rauwkost gegeten worden. Ook de tussendoortjes of het
ontbijt mogen best een groentetintje krijgen.

Groenten

Je kan nooit te veel groenten eten. In totaal zouden we minimum 300 gram
groenten per dag moeten eten.

Goede keuze

Minder goede keuze

Zo weinig mogelijk

Verse groenten
Diepvriesgroenten zonder
room- of saustoevoegingen
Groenten uit blik / bokaal
(Verse) groentesoep met
mate gezouten (max. 1
bouillonblokje of 5 g zout
per liter) en zonder toevoe-
ging van room en/of vlees
Soep in blik of brik (max.

5 g zout per liter) zonder

toevoeging van room en/

Diepvriesgroenten met
room- of saustoevoegingen
Groentesap

Verse groentesoep met
toevoeging van room, vlees,
meer dan 1 bouillonblokje of
meer dan 5 g zout per liter
Soep in blik of brik met
toevoeging van room, vlees,
meer dan 1 bouillonblokje of
meer dan 5 g zout per liter

Gepekelde groenten (bv.

» Soep op basis van pakjes
(instant soep) of bouillon
(bevat vaak veel zout)

» Groentechips

of vlees augurken, zilveruitjes...)
Olijven
2.3. Brood, volkoren graanproducten en aardappelen

Graanproducten en aardappelen leveren meervoudige koolhydraten, plantaardige
eiwitten, voedingsvezels, vitaminen en mineralen. Zij vormen onze basisvoeding.
Deze groep omvat aardappelen en alle soorten graanproducten zoals brood, be-
schuit, ontbijtgranen, rijst en deegwaren. Volkorenproducten krijgen de voorkeur.



Goede keuze

Minder goede keuze

Zo weinig mogelijk

» Volkorenbrood, voltarwebrood,
roggebrood

» Bruin brood, meergranenbrood

» Volkoren pistolet, piccolo, stok-
brood, Turks brood, pitabrood

» Volkoren beschuit, volkoren
crackers

» Volkoren rijstwafel en volkoren
varianten op basis van mais,
spelt ...

» Havervlokken, havermout

» Muesli, granola zonder toevoe-
ging van chocolade en/of suiker

» Volkoren ontbijtgranen zonder
toevoegingen

» Meel en broodmix met meer dan
50% volle granen

» Volkoren deegwaren, volkoren
rijstnoedels

» Bruine/volkoren rijst, zilver-
vliesrijst, bulgur, voorgekookte
tarwekorrels, volkoren couscous,
quinoa, gierst, gerst, boekweit,
amarant, freekeh

» Gekookte aardappelen

» Puree bereid zonder toevoeging

van boter

» Bruin brood, meergranen-
brood

» Wit brood, toastbrood,
rozijnenbrood, melkbrood,
suikerbrood

» Pistolet, piccolo, sandwich,
Turks brood, pitabrood

» Witte beschuit, crackers

> Witte rijstwafel en witte
varianten op basis van mais,
spelt ...

» Muesli en/of granola met
toevoeging van chocolade
en/of suiker

» Volkoren ontbijtgranen met
toevoeging van chocolade
en/of suiker

» Witte bloem, broodmix

met minder dan 50% volle

granen

Witte deegwaren

Witte rijst

Couscous

Gebakken aardappelen

v v Vv Vv Vv

Puree bereid met toevoe-

ging van boter

» Croissant, koffiekoeken

» Alle soorten koek en
gebak

» Ontbijtgranen met
minder dan 50% volle
granen en met toevoe-
gingen
(fantasie-ontbijtgranen)

» Frieten, kroketten

» Chips, light chips

» Aardappelpuree in
poedervorm

2.4, Eieren

Goede keuze

Minder goede keuze

Zo weinig mogelijk

Alle varianten - max. 6
eitjes per week




2.5.

Kaas

Goede keuze

Minder goede keuze

Zo weinig mogelijk

»

Kaas tot 20 gram vet per
100 gram kaas

Magere plattekaas, verse
kaas met fruit, halfvolle
plattekaas, cottagecheese,
volle plattekaas, magere
smeerkaas, ricotta

Magere zachte kaas, verse
lightkaas, zachte verse
geitenkaas, harde kaas 30+,
mozzarella

Kaas > 21 gram vet per 100
gram kaas

Brusselse kaas

Franse zachte kazen, feta,
zachte geitenkaas, verse
kaas, leerdammer, emmen-
taler, parmezaan, abdijkazen
Vette smeerkaas, harde
kaas 40+ en hoger, verse
roomkaas, kruidenkaas,
mascarpone

» Kaaskroket

» Zoute snacks met kaas/

kaassmaak (bv. chips en
borrelhapjes)

» Dipsaus met kaas

2.6.

Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten

Melkproducten zijn een zeer belangrijke bron van calcium, eiwit en vitaminen van
de B-groep. Calcium is een essentiéle voedingsstof die bijdraagt tot de opbouw
het onderhoud van sterke botten.

en

Goede keuze

Minder goede keuze

Zo weinig mogelijk

v v v v v v v

Melk natuur

Karnemelk natuur

Kefir natuur

Ayran (beperkt gezouten)
Yoghurt natuur
Plattekaas natuur
Calcium- en vitamineverrijkte
sojadrink natuur
Calcium- en vitaminever-
rijkte alternatieven voor
yoghurt op basis van soja
natuur

Aangepaste melkvoeding
voor kinderen tot 3 jaar

v v Vv Vv Vv Vv Vv

Melk natuur

Karnemelk natuur

Kefir natuur

Ayran (beperkt gezouten)
Yoghurt natuur
Plattekaas natuur
Calcium- en vitamineverrijkte
sojadrink natuur
Calcium- en vitaminever-
rijkte alternatieven voor
yoghurt op basis van soja
natuur

Aangepaste melkvoeding
voor kinderen tot 3 jaar

Desserts op basis van room
(bv. roomijs, chocomousse,
tiramisu ...)

Slagroom, gesuikerd

Zoute snacks met kaas/
kaassmaak (bv. chips en
borrelhapjes)

Dipsaus met kaas




2.7. Olién en vetten

Smeer- en bereidingsvet levert ons in de eerste plaats energie. Daarnaast zijn ze
van belang voor hun aanbreng van essentiéle vetzuren en vetoplosbare
vitaminen. Onder smeer- en bereidingsvet verstaan we minarines, margarines,
smeervetten met een verlaagd vetgehalte, boter, halfvolle boter en olién. Olie

en margarine of minarine rijk aan onverzadigde vetzuren genieten de voorkeur
omdat ze hart - en vaatziekten helpen voorkomen.

Let op: ook al moet het gebruik van smeer- en bereidingsvet gematigd
worden, toch is ook deze groep essentieel voor een evenwichtige voeding.

Een mespuntje smeervet (ongeveer 5g) op een snede brood en één eetlepel
bereidingsvet per persoon voor de warme maaltijd volstaan, omdat voedings-
middelen uit de andere groepen (vlees, melkproducten, koekjes...) ons ook al heel
wat vetten kunnen opleveren.

Goede keuze Minder goede keuze Zo weinig mogelijk

» Arachideolie, druivenpitolie, » Mayonaise, light mayonaise
koolzaadolie, notenolie, maisolie, » Dressing, vinaigrette
olijfolie, saffloerolie, sesamolie,
sojaolie, walnootolie,
zonnebloemolie

» Frituurolie (mix van plantaardige
olién)

» Zachte bak- en braadvetten
(verpakt in een vlootje of vioeibaar)

» Zachte margarine (smeerbaar bij

koelkasttemperatuur)

Minarine

Boter, halfvolle boter

Reuzel, ossewit

Kokos- en palmvet

v Vv Vv v Vv

Frituurvet (vast bij
koelkasttemperatuur)

» Harde margarines (in blok/wikkel

verpakt




2.8.

Vlees en vis zijn een bron van eiwitten, vitaminen en mineralen, zoals ijzer. Die
heeft ons lichaam nodig voor de groei, de opbouw en het herstel van ons lichaam.
De totale hoeveelheid eiwitten die we dagelijks nodig hebben is beperkt: onge-
veer 10 energie%. Per dag volstaat 100 gram vis, viees en/of vleeswaren.

Vlees en vis

2.8.1. Vlees

Goede keuze

Minder goede keuze

Zo weinig mogelijk

Kalkoenborst

Kip (met en zonder vel),
kippenborst, kippenbout
Soepkip

Struisvogelfilet, struisvogel-
steak, duif

Wild gevogelte (bv. fazant,
eend, patrijs)

Vers rundvlees (bv. runder-
biefstuk, chateaubriand, rund-
gebraad, rosbief, stoofvlees,
entrecote)

Vers kalfsvlees (bv. kalfsge-
braad, kalfslapje, entrecote,
kotelet, gebakken rosbief...)
Vers mager varkensvlees

(bv. varkenshaas, mignonette,
filetkotelet)

Vers halfvet varkensvlees (bv.
varkenskarbonade)

Vers paardenvlees (alle
soorten)

Vers schapenvlees (bv.
schapenfilet, schapenbout)
Vers mager lamsvlees (bv.
lamsboutlapje, lamsfilet,
lamskotelet)

Vers halfvet lamsvlees (bv.
lamsschouder, lamskarbonade,
lamsbout)

Haas, ree

» Orgaanvlees

» Gepaneerd vlees

» Vers gehakt en
gehaktbereidingen

Kippensalade

Kipnuggets

Kippenham, kalkoenham,
kalkoensalami

Rauwe ham, gekookte ham,
nootham, beenham,
schouderham

Gerookte vleeswaren:
gerookte ham, filet d’Anvers
(rund), filet de saxe (varken),
paardenfilet

Casselerrib, cornedbeef,
kookham, hoofdkaas, kalfs-
kop, kalfsgebraad

Bacon, ontbijtspek, gerookte
spek, mosterdspek, vers spek
Filet americain bereid
Runderrookvlees, paarden-
vlees gerookt

Witte/zwarte beuling
Vleessalade, vleessalade met
groenten

Hespenworst, lunchworst,
kalfsworst, Parijse worst,
champignonworst, peterselie-
worst

Leverpastei, paté
Voorverpakt vieesbrood,
strasbourg

Salami




2.8.2. Vis

Goede keuze

Minder goede keuze

Zo weinig mogelijk

» Verse vis en vis in blik op
eigen nat

» Magere vis: Alaska pollak,
garnaal (grijs, gekookt),
garnaal (roze, gekookt),
heilbot (wit), kabeljauw,
kikkerbil, koolvis, krab (in
blik, in eigen nat), kreeft,
langoustine, leng, oester,
pangasius (rauw), rog,
roggenvleugels, roodbaars,
schar, schelvis, schol,
sint-jakobsschelp, snoek,
snoekbaars, tong, tonijn,
venusschelp, victoriabaars,
wijngaardslak, wijting, witte
heilbot, zeeduivel, zeekreeft,
zeelt, zeewolf,
zoetwaterrivierkreeft

» Halfvette vis: Ansjovis, forel,

mossel (gekookt), karper,
oester, tarbot, tongschar,
zalmforel, zeebrasem,
zeepaling (doornhaai),
zwaardvis

» Vette vis: botervis, haring,
makreel, rivierpaling,

sardienen, zalm

goudbrasem, heilbot, inktvis,

v v Vv Vv Vv

v v Vv Vv Vv Vv Vv

Toevoeging van zout, olie of
mayonaise

Gerookte visproducten
Gepaneerde visproducten
Ansjovis (in olie in blik)
Forel (gerookt)

Pilchard (in tomatensaus
in blik

Zalm (gerookt)

Haring (gerookt)

Makreel (gerookt)
Heilbot (gerookt)

Kaviaar (in blik)

Makreel (in olie in blik)
Makreel (in tomatensaus
in blik)

Sardienen (in olie in blik)
Sardienen (in tomatensaus
in blik)

Rivierpaling (gerookt)
Rolmops (in azijn, met
mayonaise)

Sprot (gerookt)
Zalmsalade

» Gefrituurde visproducten
» Gefrituurde visproducten
(zoals calamares en

garnaalkroketten)
» Gefrituurde visproducten
(zoals calamares en

garnaalkroketten)




2.9. Peulvruchten en vleesvervangers

Vervangproducten van vlees, vis en eieren zijn onder andere sojaproducten,
peulvruchten en noten. Toch moeten we opmerken dat plantaardige levens-
middelen geen vitamine B12 aanbrengen en noten energierijk zijn omwille van
hun hoog vetgehalte. Bovendien zijn plantaardige voedingsmiddelen minder
goede ijzerbronnen.

Voor eieren en sojaproducten geldt 100 gram. Om in een vegetarische voeding
vlees volwaardig te vervangen is het nodig om verschillende plantaardige eiwit-
bronnen te combineren of ze samen met melkproducten of ei te gebruiken.

Goede keuze Minder goede keuze Zo weinig mogelijk

» Peulvruchten zoals » Vleesvervangers
kikkererwten, linzen, bruine en | » Groenteburgers
witte bonen... (gedroogd en » Gepaneerde groenteburgers
zelfbereid of uit blik) » Gepaneerde mycoproteinen
» Vleesvervangers zoals: (zoals Quorn® Cordon Bleu
Tofu (of tofoe/tahoe), Tempé, en Quorn® Schnitzel)

Seitan (o.b.v. tarwegluten)
Mycoproteine (bv. Quorn®)

n
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2.10. Noten

Elke dag een handjevol noten en/of zaden eten, is aan te raden! Daarom staan
ze in de donkergroene zone. Je eet ze het best in pure, onbewerkte vorm -
zonder extra zout of suiker.

Goede keuze

Minder goede keuze

Zo weinig mogelijk

» Ongezouten noten en zaden:
hazelnoten*, walnoten,*
kastanjes*, pinda’s,
amandelen, cashewnoten,
paranoten, pecannoten,
pistachenoten,
zonnebloempitten®,
pompoenpitten*, lijnzaad*,
sesamzaad, chiazaad,
pijnboompitten

» Noten- en zadenpasta
zonder toevoegingen (bv.
zonnebloempasta, tahin,

pindakaas...)

Toevoeging van zout of
suiker

Dranken op basis van noten
en zaden

Gezouten noten (bv. pinda’s,
cashewnoten, amandelen...)
Noten- en zadenpasta’s met
toevoeging van suiker, en/of
vet, en/of zout

Dranken op basis van noten
(bv. amandeldrink,
hazelnotendrink)

» Nootjes met krokant korstje
(bv. paprikanootjes)

» Noten met chocolade rond
(bv. M&M®)

» Chocopasta met noten




2.11. Voeding buiten de voedingsdriehoek

Alhoewel de voedingsmiddelen uit de restgroep dus niet essentieel zijn, toch
kunnen we ze niet wegdenken uit onze voedingscultuur en -gewoonten.
Zoetigheden, snoepjes, alcoholische en suikerrijke dranken, mayonaise,... zijn in
de restgroep terug te vinden. Het spreekt voor zich dat deze voedingsmiddelen
maar met mate geconsumeerd mogen worden. Zij leveren dikwijls enkel energie
(vet en suiker) zonder hierbij voedingsstoffen zoals vitaminen en mineralen aan

te brengen.

Goede keuze

Minder goede keuze

v Vv Vv vV v v v

v Vv Vv Vv

Alcoholische dranken, alcoholvrij bier

Frisdrank, sportdrank, energiedrank

Fantasiesauzen (bv. samurai, andalouse, cocktailsaus,
bickysaus ...)

Suikersnoep

Confituur, stroop, honing

Chocopasta, speculoospasta

Chocolade

Sorbet, waterijs

Alle koek en gebak, taart

Zout: keukenzout, kruidenmengeling of bouillon op basis
van zout

Zoute gerechten en snacks, fastfood

Gefrituurde producten

Bewerkt vlees

Zoutrijke sauzen (bv. mosterd, pickles, ketchup)

13
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2.12. Water

Water of vocht is een onmisbaar deel van ons lichaam. Bijgevolg is water een
essentieel bestanddeel in een gezonde voeding. In normale omstandigheden
wordt aanbevolen om minstens 1,5 liter water te drinken. Mensen die sporten of
zware lichamelijke arbeid verrichten en meer vocht verliezen door transpiratie
wordt aanbevolen om meer te drinken, bij voorkeur water. Vocht wordt groten-
deels uit drank gehaald. Dranken die tot de watergroep behoren zijn:

Goede keuze Minder goede keuze Zo weinig mogelijk
» Water: kraanwater, » Thee en koffie met » Kant-en-klare gesuikerde
bronwater, mineraalwater toevoeging van suiker en/ dranken op basis van thee
(plat of bruisend) of zoetstof en koffie met toevoeging
» Gearomatiseerde waters, » Light frisdranken (max. 5 van suiker en/of room (bv.
zonder toevoeging van kcal /100 ml) ijsthee, ijskoffie...)
suiker en/of zoetstof » Frisdranken
» Thee of koffie, zonder » (Light) energiedranken
toevoeging van suiker en/ » Sportdranken
of zoetstof » Alcoholische dranken
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