
teken je favoriete gezonde 
maaltijd op dit bord

Twijfel je of jouw bord wel gezond is?
Zoek het uit met de voedingsdriehoek!

Zoek de 15 woorden die
hierin verstopt zitten

waar is wortel verStopt?

SMAKELIJK!

Meer info en tips op gezondleven.be

verbind de puntjes
Vind jij waar deze activiteit 
in de bewegingsdriehoek staat?
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Meer info en tips op gezondleven.be

Vlees? Wissel eens af 
met gevogelte, vis, ei, 

peulvruchten 
of tofu.

Bestaat jouw bord voor de hel�  uit groenten?

Wat drink je? 
Water is de ideale dorstlesser. 

Kies als dessert voor 
een stuk fruit of een 
melkdessert.

Kies steeds voor 
aardappelen of volkoren 
graanproducten 
zoals volkoren pasta 
of bruine rijst.

Wist-je-datje
Wist je dat je portie vlees

best niet groter is dan 
de palm van je hand?

Wist-je-datje
Andere kleuren van groenten 

en fruit brengen ook andere 
vitaminen en mineralen aan. 

Varieer en combineer!

Smartphone aan 
de kant! Geniet 
van je maaltijd en je 
gezelschap.

Gedaan met eten? Blijf niet zitten! 
Geniet nog even van je pauze, strek je 
benen en haal een frisse neus.

Minder eten? Neem 
kleine hapjes en leg 
je mes en vork neer 
na elke hap.

< 8 uur: Je zit minder dan 8 uur per dag stil. Goed zo: dat is een gezond gemiddelde. In beide gevallen is het even belangrijk om lang stilzitten ook regelmatig te 
onderbreken. Om de 20 of 30 minuten sta je best even recht: 
bv. je kan een glas water halen of een ander bewegingstussendoortje doen.= of >8 uur: Je zit 8 uur of meer per dag stil. Probeer lang stilzitten te beperken tot 

maximaal  8 uur per dag voor je gezondheid.

Thuis 
(eten, werken, …)

op het werk
(zittend aan bureau, tijdens eten, …)

in je vrije tijd
(TV kijken, gamen, internetten, …)  

tijdens verplaatsingen
(woon-werkverkeer met de auto, trein, bus)

Hoeveel tijd zit jij per dag?
Duid het aantal uur dat je zit aan:

Tel je aantal uren op. Totaal:       uren zitten.

SMAKELIJK!
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