
12 tips om kinderen gezond te leren eten 
voor mama’s, papa’s en kinderverzorgers!

V.U.: Vlaams Instituut Gezond Leven vzw, Linda De Boeck, 
Gustave Schildknechtstraat 9, 1020 Laken.
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bied eten op een leuke 
manier aan 

Kinderen moeten wennen aan nieuwe 
smaken. Ze leren proeven zoals ze leren 

fietsen: trap voor trap.
Kinderen eten met hun ogen. Een boter-
ham in een driehoekvorm of op een leuk 

bordje gaat er zo in! 

Koeken in de kast, grote fruitmand op 
tafel. Of snij het fruit: dat gaat stukken 

makkelijker binnen. 

Pas je uitleg aan de leeftijd van het kind 
aan en vermijd zwart-wit spreken over 

gezond of ongezond.

Samen boodschappen doen, in de soep 
roeren, eitjes klutsen … Misschien gaan 

ze zo sneller proeven.  

toon het goede voorbeeld
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zet variatie op het menu maak gezonde keuzes 
makkelijk 

betrek kinderen maximaal

eet samen aan tafel, 
op vaste momenten

zorg voor enkele duidelijke 
regels en afspraken

praat over voeding

beloon goed gedrag met een 
applausje, compliment of 

dikke duim 

laat het kind kiezen 
hoeveel het eet 

maak van ongezonde voeding 
geen verboden vrucht
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dé gouden regel? 
jij bepaalt wat, waar en 

wanneer je kind eet, jouw kind 
bepaalt hoeveel het eet.

Kinderen bewonderen je en doen je 
na. Eet zelf je groentjes op en zeg hoe 

lekker je die vindt. 

Zo krijgt het kind al het nodige binnen 
om te groeien. De voedingsdriehoek 

toont wat een gezond eetpatroon 
precies inhoudt. 

En vermijd afleiding: zet de tv uit en leg 
speelgoed en smartphones weg.

Straffen of belonen met dessert 
of snoep doe je beter niet.

Hoe jonger kinderen de regels over 
goed en gezond eten kennen, hoe 

sneller die regels gewoontes worden.

Kinderen voelen zelf wanneer ze 
genoeg hebben gegeten. Forceren 

heeft geen zin, en werkt zelfs averechts.  

Maar leer kinderen ermee omgaan. 
Af en toe en in kleine porties kan! 

www.gezondleven.be/voedingsadvies-op-maat/levensfase
lees meer op


