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WATER

Een goede vochtbalansin de
spieren en hersenen.

Leerlingen die voldoende drinken
zijn fitter en kunnen zich beter
concentreren in de klas.

De mens bestaat voor 50 tot 70%
uit water. Dagelijks verlies je 2 tot 3
liter vocht via de huid, ademhaling,
urine en ontlasting.

Om de waterbalans in het lichaam
in evenwicht te houden, moetje de
‘verliezen' telkens weer aanvullen.
Een gedeelte haal je uit vast voedsel,
maar de rest gaat via dranken.
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JONGEREN ETEN TE ONGEZOND

HBSC studie (2021-2022) (11-18 jaar)

Dagelijkse consumptie
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Water: 87% drinkt dagelijks water

Croenten: 54,4% eet dagelijks groenten

Fruit: 36,5% eet dagelijks fruit

Gesuikerde frisdrank: 22,6% drinkt dagelijks water
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Gunstige effecten op mentaal vlak:

> Jongeren die er gezonde
eetgewoonten op nahouden zijn
beter gezind, voelen zich beter in
hun vel en slapen beter.

> Verder dragen gezonde en
evenwichtige eetgewoonten bij
aan een verhoogde concentratie,
een groter leervermogen en betere
schoolprestaties.

Voldoet aan aanbevolen portie
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Groenten: 18,9% voldoet aan de aanbeveling van twee porties
groenten per dag (300 g)

Fruit: 15,7% voldoet aan de aanbeveling van 2 stukken fruit per
dag

Met dank aan VLAM, Rikolto, Comeos, Good Planet en Oog voor Lekkers



