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De voedings-
driehoek is een
realistisch en
wetenschappelijk
onderbouwd
model dat past in
de hedendaagse

eetcultuur.

1 INLEIDING

1.1 Inhoud

Cezond eten is belangrijk, dat weet iedereen. Een ongezond voedingspatroon speelt een rol bij
het ontstaan van tal van chronische ziekten als obesitas en diabetes type 2, die op hun beurt
risicofactoren vormen voor onder andere hart- en vaatziekten en kanker. Voeding heeft niet
alleen een effect op onze gezondheid maar ook op het milieu. En wat we vandaag eten, legt
een grote druk op de planeet. Door milieuverantwoorde voedingskeuzes te maken, kunnen we
de milieu-impact van onze voeding verlagen.> Maar wat is gezond en milieuverantwoord
eten precies? Eten we het best wel of geen vlees? Is het erg als we af en toe chips snoepen?
Wat met frisdrank en kant-en-klare maaltijden? En gaat gezond leven niet verder dan enkel letten
op wat we eten? Mogen we nog genieten van eten?

Het is niet altijd gemakkelijk om door de bomen het bos nog te zien wanneer het over voeding,
gezondheid en milieu gaat. Gezonde en milieuverantwoorde voeding is een veelzijdig begrip en
tegenwoordig verschijnen er zo veel verschillende visies en berichten over gezonde en ongezonde
voeding dat ook u zich vast weleens afvraagt wat u best wel of niet in uw mond steekt en wat u het
best aan uw leerlingen vertelt. Daarom verzamelde het Vlaams Instituut Gezond Leven alle
huidige wetenschappelijke kennis over gezonde en milieuverantwoorde voeding in een model:
de voedingsdriehoek. De voedingsdriehoek is een een realistisch en wetenschappelijk
onderbouwd model dat past in de hedendaagse eetcultuur. Het biedt richtlijnen rond eten die
op lange termijn voor iedereen haalbaar zijn en die ervoor zorgen dat er ook voor de mensen die
generaties na ons komen genoeg gezond voedsel is.

1. Bron: Vlaams Instituut Cezond Leven, 2017, Onderbouwing inhoudelijke visie voeding en gezondheid
(https://www.gezondleven.be/files/voeding/AchtergronddocumentVoeding-en-gezondheid.pdf)

2. Bron: Rubens, K., Neven, L. &Jonckheere, ]. (2021). Voeding en milieuverantwoorde consumptie: naar gezonde voedingspatronen voor
een gezonde planeet - Achtergronddocument bij aanbevelingen bij de voedingsdriehoek, Vlaams Instituut Gezond Leven i.s.m. departement
Omgeving en Agentschap Zorg en Gezondheid. Laken (Brussel).
(https://mww.gezondleven be/files/voeding/Achtergronddocument Voeding-en-duurzaamheid.pdf)
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Met deze

kijk op gezond
eten en leven kunt
u uw leerlingen
helpen in de
ontwikkeling

van de kennis

en vaardigheden
die nodig zijn

om zelfstandig
gezonde en
milieuverantwoorde
voedingskeuzes te
maken.

De voedingsdriehoek is gebaseerd op een ruimere, holistische visie op gezonde voeding, die
voeding in zijn geheel bekijkt." De voedingsdriehoek gaat dus niet enkel in op voedingsstoffen
zoals koolhydraten, eiwitten of vitaminen, maar kijkt in de eerste plaats naar het effect van
voedingsmiddelen als geheel en - nog ruimer - naar voedingspatronen, dus ook naar hoe we eten.
Verder houdt de voedingsdriehoek ook rekening met de milieu-impact van voedingsmiddelen
en voedingspatronen.? Met deze kijk op gezond eten en leven kunt u uw leerlingen helpen
in de ontwikkeling van de kennis en vaardigheden die nodig zijn om zelfstandig gezonde
en milieuverantwoorde voedingskeuzes te maken. Het doel is niet om de jongeren op te
leiden tot voedingsexperts, maar wel om hen bewust te maken van gezonde voeding die ook
milieuverantwoord is en hun te leren hoe ze ermee om kunnen gaan in het dagelijkse leven.
Zo blijft eten een aangenaam sociaal gebeuren waarvan we kunnen genieten.

Wat mag u verwachten in deze bundel?

In deze bundel vindt u alle informatie over de voedingsdriehoek en enkele concrete tips en werk-
vormen om op een hedendaagse manier rond gezonde en milieuverantwoorde voeding aan de
slag te gaan met uw leerlingen.

De bundel is inhoudelijk logisch opgebouwd en vertrekt vanuit de voedingsdriehoek.
Gaandeweg worden de aanbevelingen, de richtlijnen en de visie waarop het model gebaseerd is
aangebracht en uitgediept.

In de kadertjes vindt u lessuggesties om het thema in de klas te behandelen. Op p. 32 vindt u een
overzichtvan alle suggesties. Telkens wordt vermeld voor welke graad de suggestie geschikt is.

Bij deze bundel hoort ook een PowerPointpresentatie met een samenvatting van de informatie
en enkele werkvormen. U kunt de presentatie zelf aanpassen en/of aanvullen.

Deze bundel bevat dus ondersteunend materiaal, maar geen volledig uitgewerkte lessen. Hebt
u zelf nog een lesidee of een uitgewerkte activiteit? Mail ze dan naar info@gezondleven.be.
Zo kunt u ook andere leerkrachten inspireren.

Het thema ‘gezonde en milieuverantwoorde voeding’ kan kaderen in een lessenreeks over
gezondheidsthema's, bijvoorbeeld in combinatie met de andere inspiratiebundels over thema
voeding en thema beweging en minder zitten.

Nefimhe



https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-voedingsbeleid-op-school/wat-is-een-voedingsbeleid-op-school/educatie/#educatiefmateriaalvoorsecundaironderwijs
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-voedingsbeleid-op-school/wat-is-een-voedingsbeleid-op-school/educatie/#educatiefmateriaalvoorsecundaironderwijs
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-bewegingsbeleid-op-school/wat-is-een-bewegingsbeleid-op-school/educatie

Deze bundel

is gebaseerd

op de leerlijn
voeding,
ontwikkeld door
het Vlaams
Instituut Gezond
Leven.

Het is voor

de leerlingen
verrijkend om
vakoverschrijdend
te werken, zodat
u en uw collega’s
het thema elk
vanuit een andere
hoek kunnen
benaderen,
eventueel in een
projectweek.

1.2 Doelgroep

De informatie in deze bundel is geschikt voor alle leerlingen in het secundair onderwijs, in alle
netten, alle graden en alle richtingen. De bundel wil een onderbouwde en hedendaagse kijk op
gezonde en milieuverantwoorde voeding introduceren bij leerlingen tussen 12 en 18 jaar, zodat
ze op termijn zelfstandig gezonde voedingskeuzes kunnen maken. De aangesneden thema's zijn
leeftijdsspecifiek. Het eerste hoofdstuk over wat we het best meeren wat we het best mindereten
en over de voedingsdriehoek is eerder geschikt voor de eerste graad. Het tweede hoofdstuk over
hoe we het best eten is eerder geschikt voor de tweede graad. Het derde hoofdstuk gaat dieper
in op de holistische visie achter de voedingsdriehoek en is voornamelijk geschikt voor de derde
graad. Bij elk onderdeel en bij elke lessuggestie wordt aangeduid voor welke leeftijdscategorie
die inhoud geschikt is. Wat nog niet (voldoende) aan bod kwam in de voorgaande jaren kunt u
uiteraard ook in de hogere graden aanbrengen of herhalen.

Deze bundel is gebaseerd op de [eerlijn voeding, ontwikkeld door het Vlaams Instituut Gezond
Leven. Daarin vindt u welke informatie geschikt is voor welke leerlingen. Deze bundel sluit
voornamelijk aan bij het eerste thema (gezonde en milieuverantwoorde voeding) van de leerlijn.

1.3 Tijdsbesteding in de klas

U kunt zelf kiezen hoeveel tijd u besteedt aan dit thema, maar hetis aangewezen om er meerdere
lessen aan te wijden. Eenmalig een les over een gezondheidsthema geven heeft weinig effect.
Leerlingen komen in hun schoolloopbaan bij voorkeur meerdere keren in contact met thema's als
‘gezonde voeding’ of ‘beweging en sedentair gedrag’

Het thema van deze bundel pastin verschillende lessen zoals voeding, biologie, project algemene
vakken (PAV), chemie, cultuurwetenschappen, gedragswetenschappen, maatschappelijke
vorming (mavo), geintegreerde algemene en sociale vorming (CASV), natuurwetenschappen,
Nederlands ...

Het is voor de leerlingen verrijkend om vakoverschrijdend te werken, zodat u en uw collega's
het thema elk vanuit een andere hoek kunnen benaderen, eventueel in een projectweek.
Om de educatie rond voeding op schoolniveau uit te bouwen en de leerinhouden op elkaar af
te stemmen over de verschillende vakken en leerjaren heen is het belangrijk dat u op de hoogte
bentvan de lesinhouden rond voeding die worden gegeven in de leerjaren voor en na het leerjaar
waarin u lesgeeft en van de voedingsthema's die in de verschillende vakken aan bod komen.
Om het thema voeding verticaal (doorheen de leerjaren) en horizontaal (doorheen de
verschillende vakken) te integreren en te verankeren in de onderwijspraktijk ontwikkelde het
Vlaams Instituut Gezond Leven de [eerlijn voeding. Het is een praktisch instrument dat u en uw
schoolteam kan ondersteunen bij het invullen en afstemmen van de gezondheidseducatie
op school.



https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-voedingsbeleid-op-school/wat-is-een-voedingsbeleid-op-school/educatie/#leerlijnvoeding
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-voedingsbeleid-op-school/wat-is-een-voedingsbeleid-op-school/educatie/#leerlijnvoeding

1.4 Aandachtspunten

Het doel van deze bundel is niet het gewicht van de leerlingen te doen dalen. De focus ligt
dus niet op gewichtsverlies, maar wel op gezondheidsvoordelen in de ruime zin.

De richtlijnen in deze bundel zijn geen strikte streefwaarden die altijd en voor iedereen
gelden. De voedingsbehoefte is afhankelijk van verschillende factoren en is dus voor iedereen
anders.

De voedingsdriehoek focust niet enkel op voedingsstoffen, maar geeft vooral advies op het
niveau van voedingsmiddelen en voedingspatronen. We spreken dus zo weinig mogelijk over
koolhydraten of vetten, maar wel over concrete producten, zoals aardappelen, volkoren brood,
olijfolie ...

De voedingsdriehoek geeft richtlijnen voor gezonde én milieuverantwoorde voeding.
We spreken bewust over milieuverantwoorde voeding en niet over duurzame voeding.
Duurzaamheid omvat drie pijlers (milieu, economisch en sociaal), waarvan enkel milieu in de
voedingsdriehoek werd opgenomen. Dat wil uiteraard niet zeggen dat de andere aspecten van
duurzaamheid onbelangrijk zijn.

Cezondheid en milieu werden volledig geintegreerd in de aanbevelingen van de
voedingsdriehoek. Want, over het algemeen gaan gezonde en milieuverantwoorde voeding
goed hand in hand. Zo kunnen leerlingen met de voedingsdriehoek twee vliegen in één klap
slaan. Afhankelijk van de insteek van je les kan je in meerdere of mindere mate op gezondheid
en/of milieu inzetten. Hoe dan ook zullen de leerlingen richtlijnen meekrijgen die goed zijn voor
zichzelf én de planeet.

Het is niet de bedoeling om van de ene dag op de andere het volledige eetpatroon om te
gooien. Het is vooral belangrijk dat de leerlingen beseffen dat elke kleine verbetering een stap
vooruit is.

Eten is ook genieten! Het is essentieel dat de leerlingen weten dat gezond leven gaat over
een goede balans tussen zorg dragen voor je lichaam en de planeet, en genieten. De leerlingen
kunnen zichzelf dagelijks verwennen met lekkere gezonde voeding én ze mogen zichzelf af en toe
een minder gezonde uitspatting gunnen.

De informatie rond gezonde voeding is veelomvattend en uitgebreid en wordt het best
afgestemd op de leeftijd van uw leerlingen. Leerlingen van de eerste graad moeten vooral
nog leren kennen wat gezonde voeding is. Leerlingen van de hogere graden kunnen dieper
ingaan op de theorie achter de aanbevelingen en op de vaardigheden om zelf gezonde en
milieuverantwoorde voedingskeuzes te maken.

U hebt als leerkracht een belangrijke voorbeeldfunctie, ook op het vlak van gezond eten.
Door zelf duidelijk bezig te zijn met gezonde voeding, bijvoorbeeld door water in een hervulbare
drinkfles mee naar school te nemen, motiveert u uw leerlingen. Zo bevestigt u actief wat in de
lesinhoud naar voren komt.



2 ALGEMENE INFORMATIE
EN LESSUGGESTIES

21 Wat eet je?

Voedingspatronen

Een gezond voedingspatroon gaat verder dan ‘zorgen dat je voldoende voedingsstoffen
binnenkrijgt’ Naast het effect van individuele voedingsmiddelen op de gezondheid, is het
belangrijk om naar het globale voedingspatroon, of het geheel van voedingsgewoontes van
een groep mensen, te kijken.

In onze omgeving eet het merendeel van de bevolking volgens een typisch westers
voedingspatroon'. Dat kenmerkt zich door een hoge consumptie van vlees en lege calorieén
(vaak sterk bewerkte voedingsmiddelen) zoals koek en gebak, hartige snacks, snoep, zoete
dranken en te kleine hoeveelheden groenten en fruit.

Uit onderzoek blijkt echter dat voornamelijk voedingspatronen rijk aan ongeraffineerde
of minimaal bewerkte plantaardige voedingsmiddelen gezondheidsvoordelen hebben.
Ze verlagen de bloeddruk en verkleinen het risico op coronaire hartziekten, beroerte, diabetes
en darmkanker. Het traditionele mediterrane voedingspatroon en het Scandinavische
voedingspatroon (‘Nordic diet’) bijvoorbeeld, bevatten veel groenten, fruit, volkorenproducten,
noten, peulvruchten, olién rijk aan onverzadigde vetzuren (bv. olijfolie), halfvolle en magere
zuivel, gevogelte en vis. Ze bevatten weinig rood en bewerkt vlees, volle zuivel, harde vetten,



keukenzout en dranken (en andere producten) met toegevoegde suiker. Bovendien zijn ze matig
met alcohol. Ook vegetarische voedingspatronen (variérend van het mijden van enkel vlees
tot mijden van alles dat dierlijk is (veganistisch)) verkleinen de risico's op chronische ziekten.

Kenmerkend voor deze aanbevolen voedingspatronen is dat ze beduidend minder dierlijke en
meer plantaardige voedingsmiddelen bevatten.

Klasgesprek / 2e-3e graad

Wat is jouw voedingspatroon?

Laat de leerlingen aan de hand van hun eetdagboek hun voedingspatroon benoemen. Eten ze
voornamelijk westers? Of vegetarisch, mediterraan ...? Waarop zouden ze kunnen letten om (nog
meer) te bewegen in de richting van een gezond en evenwichtig voedingspatroon?

Over de voedingsdriehoek 1e graad (2e-3e graad)

Cezond eten maakt een belangrijk deel uit van een gezonde levensstijl. Gezonde voeding zorgt
ervoor dat we optimaal kunnen functioneren, dat kinderen zich goed ontwikkelen en zich
voldoende kunnen concentreren tijdens de les. Een ongezond voedingspatroon speelt een rol
bij het ontstaan van tal van chronische ziekten als obesitas en diabetes type 2, die op hun beurt
risicofactoren vormen voor onder andere hart-en vaatziekten en kanker. En toch is de gemiddelde
Vlamingtezwaar’. 48%vandeVlamingen heeftovergewicht,13%vandeVlamingeniszwaarlijvig.®
Die percentages zijn de voorbije decennia geleidelijk aan gestegen: een steeds groter aandeel
van de bevolking kampt met overgewicht. En dat terwijl we om de oren geslagen worden met
adviezen over wat we wel en niet mogen eten. Zou het dan kunnen dat de aanpak rond gezonde
voeding tot nu toe niet dejuiste was om het steeds toenemende gewicht en voedingsgerelateerde
ziektes een halt toe te roepen?'

Wat we eten, heeft niet alleen een effect op de gezondheid, maar ook op onze planeet. Op
dit moment is de milieu-impact van onze voedingspatronen hoger dan wat de planeet kan
dragen en lopen we tegen problemen aan. Er is steeds meer aandacht voor het maken van
milieuverantwoorde keuzes om de milieu-impact van onze voeding te verlagen. Maar het is niet
altijd even duidelijk wat dit nu precies inhoudt.?

Hetistijdvooreenmodel dathedendaagserichtlijnenrond etenaanbiedt, die goed zijn voorjezelf
en voor de planeet. Richtlijnen die vertrekken vanuit het effect van voeding op de de gezondheid
en het milieu en die voor iedereen op lange termijn haalbaar zijn: de voedingsdriehoek

Introductieles / 1e-2e-3e graad

Wat haal je uit de posters?
Om het thema ‘gezonde en milieuverantwoorde voeding’ te introduceren, kunt u de posters
(zie bijlagen 1, 2 en 3) ophangen in de klas, in drukbezochte gangen of in de eetzaal. Laat de
leerlingen de posters bekijken. U kunt hun vragen stellen om het gesprek op gang te brengen:
Wat is volgens jullie het onderwerp van de volgende lessen?
Vind je gezonde voeding belangrijk? En wat met milieuverantwoorde voeding?
Ben je op de hoogte van wat gezonde en/of milieuverantwoorde voeding wel en niet is?
Vind je van jezelf dat je gezond en/of milieuverantwoord eet?
Gaat gezond eten volgens jou verder dan wat je wel en niet in je mond stopt?

Tip: Eens u de bundel behandeld hebt, is het interessant om met de leerlingen terug te grijpen naar
de posters. Wanneer ze alle informatie verwerkt hebben, zullen ze er beter over kunnen reflecteren.

3. Bron: Vlaams Instituut Gezond Leven. 2021. Eten volgens de voedingsdriehoek: goed voor jezelfen de planeet. I.s.m. departement Omgeving
en Agentschap Zorg en Gezondheid. Laken (Brussel). (https://www.gezondleven be/files/voeding/Gezond-leven-2017-Basistekst-voedingsdriehoek pdf)



Eetdagboek / 1e-2e-3e graad

Wat eet jij?

Laat de leerlingen gedurende de periode dat u lesgeeft over gezonde voeding bijhouden wat ze
eten. Daarvoor kunt u het werkblad (bijlage 6) gebruiken. Maak duidelijk aan de leerlingen dat
het niet gaat om calorieén tellen en dat ze zeker niet moeten wegen hoeveel ze eten, maar dat
het vooral gaat over de verhoudingen. Ze noteren bijvoorbeeld niet hoeveel gram kip ze aten,
maar wel dat het bord voor een kwart gevuld was met kip, voor een kwart met volkoren pasta en
voor de helft met groenten. In de hele bundel wordt geregeld verwezen naar dit eetdagboek.
Het is ook niet de bedoeling om de eetdagboekjes klassikaal te vergelijken.

Tip: Na de invulperiode kunt u de leerlingen vragen om enkele van de resultaten van hun eetdagboek
in grafieken of diagrammen te gieten. Laat hen bijvoorbeeld de verhouding tussen voeding van
plantaardige en van dierlijke oorsprong berekenen, of het aantal glazen water dat ze per dag hebben
gedronken uitzetten in een grafiek.

Wat is gezond en milieuverantwoord eten?

Watis gezond en milieuverantwoord eten precies? Eten we het best wel of geen vlees? Mogen we
nog brood eten? Is het erg als we af en toe chips snoepen? Wat met frisdrank en kant-en-klare
maaltijden? En gaat gezond eten niet verder dan enkel letten op wat we eten?

Tegenwoordig verschijnen er zo veel verschillende visies en berichten over gezonde en
ongezonde voeding dat het moeilijk is om nog te weten wat we het best wel of niet in onze
mond stoppen. En daarbovenop is er ook steeds meer aandacht voor milieuverantwoorde
voeding. Maar wat houdt dat precies in? Daarom verzamelde het Vlaams Instituut Gezond
Leven de huidige wetenschappelijke kennis over gezonde en milieuverantwoorde voeding in
de voedingsdriehoek.

De voedingsdriehoek wil duidelijkheid scheppen over wat gezonde voeding nu echt is. De
aanbevelingen van de voedingsdriehoek willen:

1. de gezondheid optimaal bevorderen,
2. de druk op het milieu en onze planeet tot een minimum beperken,
3. realistisch en dus haalbaar voor iedereen zijn en passen binnen de hedendaagse eetcultuur.

Deze doelstellingen maken al duidelijk dat de voedingsdriehoek gebaseerd is op een ruimere,
holistische visie die gezonde voeding in zijn geheel bekijkt.

De adviezen over beweging en lang stilzitten zijn vanaf nu ondergebracht in een apart model,
de bewegingsdriehoek (zie bijlage 5). Zowel gezond eten als voldoende bewegen en niet te
lang stilzitten maken een belangrijk deel uit van een gezonde levensstijl. De voedingsdriehoek
is dan ook zeer sterk gelinkt met het model rond beweging en het beperken van lang stilzitten.
Meer informatie over educatie rond bewegen en minder zitten vindt u hier.


https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-bewegingsbeleid-op-school/wat-is-een-bewegingsbeleid-op-school/educatie

Lessuggestie / 3e graad

Voedingsadviezen in de media

Welke voedingsmiddelen hebben een positief effect op de gezondheid volgens de leerlingen?
Laat hen eerst zelf nadenken. Bespreek hun antwoorden klassikaal. Laat ze dan op zoek gaan naar
diverse voedingsadviezen die in de media verschijnen. Komen die adviezen overeen met wat ze
zelf in eerste instantie dachten? Zien ze grote verschillen tussen de adviezen? Geraken ze er
nog aan uit? Zijn de adviezen realistisch en haalbaar volgens hen?

Klasgesprek / 1e-2e-3e graad

Hoe ziet onze eetcultuur eruit?

Laat de leerlingen nadenken over hoe hun eetcultuur eruitziet. Wat is ‘typisch Vlaams eten?
Wat niet? Laat de leerlingen niet enkel nadenken over de voedingsmiddelen (aardappelen, vlees
..), maar ook over voedingspatronen en -gewoontes (tijdstip van eten, waar eten, met wie ..).
Eten de leerlingen tegenwoordig nog ‘oerviaams’?

Bekijk ook de verschillen met andere eetculturen. Het wordt pas echt interessant als er
verscheidene (eet)culturen in de klas vertegenwoordigd zijn. Wat en hoe eten de leerlingen uit
andere culturen? Wat zijn de gelijkenissen en waar zitten de verschillen?

10



De voedingsdriehoek wil de druk op het milieu en onze planeet tot een minimum beperken.
En dat is nodig want onze huidige manier van leven legt een zware druk op onze planeet. Een
aanzienlijk deel van de menselijke bijdrage hieraan heeft te maken met onze voeding. Sommige
voedingsmiddelen hebben een hogere milieu-impact (bv. vlees), terwijl andere een veel lagere
milieu-impact hebben (bv. peulvruchten). Vooraleer voeding op ons bord belandt, heeft het al
een hele weg afgelegd: productie, verwerking, transport... De milieu-impact van voeding wordt
dus bepaald door de impact op verschillende milieu-indicatoren tijdens al die verschillende
stappen. Een aantal belangrijke milieu-indicatoren zijn:

¢ De uitstoot van broeikasgassen

¢ Het gebruik van gronden

e Hetverbruik van water

¢ Deimpactop de (wereldwijde) biodiversiteit

¢ Deimpactop lucht-, water- en bodemkwaliteit

Eerlijk is eerlijk: ons huidige voedingspatroon is niet houdbaar. Als we de komende jaren blijven
vasthouden aan hetzelfde menu, krijgen we (nog meer) te maken met de opwarming van de
aarde en extreme weersomstandigheden, zoals droogte en extreme neerslag, die onder meer
tot mislukte oogsten leiden. Zo lopen we het risico om in de toekomst een tekort aan (gezonde)
voeding te hebben.

Het goede nieuws is: we kunnen samen een verschil maken! Door meer milieuverantwoorde
voedingskeuzes te maken, helpen we om de druk op de planeet te verlichten. Verder kunnen ook
bedrijven uit de voedingssector en beleidsmakers hun steentje hieraan bijdragen. Enkel door de
handen in elkaar te slaan, maken we werk van een gezonde toekomst voor onszelf en de planeet.

Klasgesprek / 3e graad

Milieuverantwoorde voeding

Een van de aandachtspunten van de voedingsdriehoek is de milieu-impact van voeding.
De aanbevelingen van de voedingsdriehoek willen de druk op het milieu tot een minimum
beperken. Zo zorgen we ervoor dat er ook voor de generaties na ons nog voldoende gezond
voedsel is. Laat de leerlingen daarover nadenken aan de hand van deze vragen:

e Wat versta jij onder duurzaamheid? Speelt voedsel daarin een belangrijke rol?
¢ Denkjij dat onze voeding een druk legt op onze planeet? Hoe?

¢ Vind je milieuverantwoord eten belangrijk? Waarom?

e Probeerje zelf op te letten voor bijvoorbeeld voedselverspilling?

Laat de leerlingen hun mening eerst individueel opschrijven en bespreek nadien klassikaal.

Het thema duurzame voeding’ is complex en valt niet kort of eenvoudig uit te leggen. Wilt u dieper ingaan
op duurzaamheid en milieuverantwoorde voeding? U vindt meer info via https://www.gezondleven.be/files/
voeding/Achtergronddocument Voeding-en-duurzaamheid pdf

Lessuggestie / 3e graad

Welke producten hebben een hoge milieu-impact?

Bekijk deze grafiek die de milieu-impact op verschillende voedingsmiddelen weergeeft.
Wat kunnen de leerlingen afleiden uit de grafiek? Wat vinden ze opmerkelijk? Hebben ze gezien
dat dierlijke producten een hogere milieu-impact hebben dan plantaardige producten?

Of leg de leerlingen (schriftelijk of fysiek) een aantal voedingsproducten voor laat ze de producten
sorteren volgens milieu-impact op basis van één van de milieu-indicatoren. Bespreek aan de

hand van deze grafiek.
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https://www.gezondleven.be/files/voeding/milieu-impact-RGB.png
https://www.gezondleven.be/files/voeding/milieu-impact-RGB.png
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek/goed-voor-jezelf-en-de-planeet/milieuverantwoorde-voeding/de-milieu-impact-van-voeding

Drie uitgangspunten voor een evenwichtige voeding

Uit onderzoek naar onze voedingsgewoonten* blijkt dat veel mensen te veel vlees eten en te
weinig vezelrijke plantaardige voedingsmiddelen zoals peulvruchten, volle granen, groenten
en fruit. Bovendien eten we te veel sterk bewerkte producten waarvan de voedingswaarde niet
in balansis, zoals frisdrank en zoute en zoete snacks, én we scheppen te grote porties op ons bord.
We hebben de neiging om meer te eten dan nodig is en we kopen meer dan we op kunnen, met
gezondheidsklachten en voedselverspilling tot gevolg. Dat is slecht nieuws voor onze gezondheid
én voor het milieu.

Voor een voeding die de gezondste keuze is voor ons lichaam én het beste voor het milieu werkt
de voedingsdriehoek volgens deze drie uitgangspunten:

1. Eetinverhouding meer plantaardige dan dierlijke voeding.
2. Eetendrink zo weinig mogelijk lege calorieén.
3. Vermijd voedselverlies en matigje consumptie.

1. Eetin verhouding meer plantaardige dan dierlijke voeding.

Plantaardige voedingsmiddelen, zoals groenten, fruit, volle granen, peulvruchten en noten,
bieden de beste garanties op een goede gezondheid én voor het milieu.

De voedingsdriehoek raadt aan om minder vlees te eten, vooral minder rood vlees en de
bewerkte varianten als charcuterie, spek en worst. Dat betekent niet dat iedereen vegetariér of
veganist moet worden, maar wel dat we het best bewust omspringen met onze vleesconsumptie.
Alternatieve eiwitbronnen zoals peulvruchten of tofu kunnen geregeld een perfecte vervanger

zijn voor vlees.

Lessuggestie / 1e graad

Dierlijk versus plantaardig?

Laat de leerlingen categoriseren welke voedingsmiddelen dierlijk en welke plantaardig zijn. Het
onderscheid maken is niet voor iedereen even gemakkelijk — zeker bij sterk bewerkte producten
waarbij het soms om een mix van plantaardige en dierlijke voedingsmiddelen gaat—maar het is
natuurlijk een voorwaarde om het eerste uitgangspunt in de praktijk te kunnen brengen.

Geefuw leerlingen bijvoorbeeld een lijstje van voedingsmiddelen die ze in de juiste kolom moeten plaatsen.
Of breng echte voedingsmiddelen mee die ze fysiek kunnen sorteren. Denk aan verschillende soorten
(meer en minder bewerkt, rood of wit) vlees, boter, melk, yoghurt, peulvruchten, noten, verschillende
soorten (eventueel minder bekende) groenten en fruit ...

Eetdagboek / 1e-2e-3e graad

Plantaardig of dierlijk?
Laat de leerlingen in hun eetdagboek met kleuren aanduiden wat plantaardig is en wat dierlijk.
Wat is de verhouding plantaardig-dierlijk in hun eetgedrag?

4. Bron: Belgische nationale voedselconsumptiepeiling, 2016, Rapport 4: De consumptie van voedingsmiddelen en inname van voedingstoffen
(https://feswiv-isp.be/nl/SitePages/Resultaten.aspx)

5. Bron: Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017, Uitgangspunten voedingsdriehoek (https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek/
uitgangspunten-voedingsdriehoek)
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2.Eet en drink zo weinig mogelijk lege calorieén.

Het aanbod lege calorieén en ultrabewerkte producten breidt alsmaar verder uit. Tegenwoordig
eten, drinken en bewegen we helemaal anders dan enkele decennia geleden en hebben
we meer (kant-en-klaar) voedsel dan ooit ter beschikking. Pure, weinig of niet-bewerkte
voedingsproducten en verse maaltijden worden alsmaar vaker vervangen door sterk bewerkte,
kant-en-klare maaltijden of snacks. Die zijn wel snel klaar of gemakkelijk voorhanden, maar ze
zijn niet altijd even gezond.

Lessuggestie / 1e graad

Hoe aten je (over)grootouders?
Denken de leerlingen dat hun grootouders anders aten toen zij 12 218 jaar waren? Hoe dan? Waar
zitten de verschillen?

U kunt uw leerlingen op het internet op zoek laten gaan naar meer informatie over de geschiedenis
van het voedingsaanbod, bijvoorbeeld via http://www.hetvirtueleland.be/cag/exhibits/show/productie_
consumptie_massa

Lege calorieén zoals frisdrank, chips, koeken, energiedranken en alcoholische dranken leveren
veel energie (calorieén), maar weinig of geen nuttige voedingsstoffen. Ze bevatten (veel) vet,
suiker en/of zout, maar weinig of geen vitaminen, mineralen en vezels. Vaak zijn ze het resultaat
van complexe bewerkingsprocessen en kunnen we spreken van ‘ultrabewerkte’ voeding. Het zijn
producten die wel vullen, maar niet voedzaam zijn. Bovendien wordt een hoge consumptie van
deze producten in verband gebracht met een grotere kans op overgewicht, obesitas en chronische
ziekten. Daarom staan ze in de rode bol buiten de voedingsdriehoek. We eten en drinken deze
producten dus het best zo weinig mogelijk.

Toch zitten lege calorieén en ultrabewerkte voeding verankerd in onze eetgewoontes. Reclame
laat ons het water in de mond komen. Kleur- en smaakstoffen maken lege calorieén extra
aantrekkelijk. En meestal zijn ze erg gemakkelijk te gebruiken en overal verkrijgbaar. ledereen
bezwijkt al eens voor deze genotsmiddelen. Op zich geen probleem —zolang ze maar een klein
deel van de dagelijkse voedingsinname vormen.

Lessuggestie / 1e-2e graad

Welke producten zijn lege calorieén?
Laat de leerlingen —voordat u zelf voorbeelden opsomt—nadenken over wat lege calorieén zijn.
Ceef hen eventueel een basisbeschrijving met een aantal voorbeelden om een aanzet te geven.

Heel wat voedingsmiddelen ondergaan een bewerking voor consumptie. Denk maar aan
bewerkingen als koken, bakken, invriezen, verpakken, drogen, zouten, fermenteren, vermalen,
versnijden .. Die bewerkingen zijn niet noodzakelijk negatief. Vaak zorgen ze er zelfs voor dat
het voedsel gemakkelijker verteerd, bewaard en gebruikt kan worden of dat de voedingsstoffen
gemakkelijker opgenomen worden door het lichaam. Ver doorgedreven bewerkingen — die
leiden tot sterk bewerkt of ultrabewerkt voedsel —zijn eerder wel negatiefvoor de gezondheid.
Ze hebben met andere woorden geen meerwaarde meer in een gezond voedingspatroon.
Daarom wordt de milieu-impact van dit soort voedingsmiddelen ook vaak als overbodig
beschouwd. Afhankelijk van de bewerkingsgraad kunnen voedingsmiddelen onderverdeeld
worden in drie categorieén: onbewerkt of minimaal bewerkt, bewerkt en ultrabewerkt.

13


https://www.gezondleven.be/files/voeding/informatiedossier-energiedrankjes.pdf
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/ultrabewerkte-voeding
https://www.gezondleven.be/files/voeding/informatiedossier-reclame.pdf

Reflectie / 1e-2e-3e graad

Sterk of ultrabewerkt?

Laat jongeren reflecteren over welke sterk bewerkte voeding ze regelmatig eten, en wat
alternatieven zijn. Op welke momenten van de dag kunnen ze iets extra eten van minder of
onbewerkte voedingsmiddelen waar ze “meer” van nodig hebben (bv. fruit, volkoren granen)?

Het is dus aangewezen om voornamelijk weinig bewerkte en onbewerkte voedingsmiddelen te
eten, al mag dat zeker niet veralgemeend worden. Er zijn ook weinig bewerkte en onbewerkte
producten die bij hoge consumptie een negatief effect hebben op de gezondheid, zoals rood
vlees en boter. Of omgekeerd: er zijn ook ultrabewerkte producten die niet per se een ongunstige
voedingswaarde hebben. De bewerkingsgraad is dus slechts één van de criteria waarmee
rekening gehouden kan worden.

Op basis van de bewerkingsgraad kunnen deze drie categorieén onderscheiden worden:

1. Weinig of niet bewerkte voedingsmiddelen: vers of in beperkte mate bewerkt om beter
te kunnen bewaren, zonder toevoeging van zout, suiker, olie, vetten of andere substanties
(bv. koken, invriezen, drogen, pasteuriseren). Bv. groenten en fruit (ook versneden en
diepgevroren), volkoren granen (bv. havermout, bruine rijst ..), aardappelen, melk, eieren,
vlees, vis, yoghurt ..

2. Bewerkte voedingsmiddelen: geproduceerd door toevoeging van ingrediénten als suiker,
zout, olie of vet aan producten uit de eerste groep om de bewaarduur te verlengen of een
aantrekkelijke smaak te geven, of door bewerkingen van de voedingsmiddelen uit de eerste
groep. Het originele voedingsmiddel is daarbij nog steeds herkenbaar. Voorbeelden van
deze bewerkingen zijn roken, pekelen/zouten, fermenteren, inblikken/bottelen. Bv. fruitsap,
gezouten noten, gesuikerde yoghurt, chocolademelk ...

3. Ultrabewerkte voedingsmiddelen: producten die hoofdzakelijk gemaakt zijn op basis van
verschillende industriéle ingrediénten en complexe processen. De producten bevatten weinig
of geen volwaardige voedingsmiddelen meer en de oorspronkelijke voedingsmiddelen

zijn vaak niet meer herkenbaar. Ultrabewerkte producten worden gekenmerkt door de
langere bewaartijd, de verpakking, het gebruiksgemak en door het gebruik van additieven
die een hyper-attractieve kleur, smaak, aroma en textuur geven. Het gaat meestal om
voedingsmiddelen die qua voedingswaarde niet in evenwicht zijn, met een hoog suiker- en
vetgehalte en een laag vezel-, vitamine-en mineralengehalte. De producten zijn gebruiksklaar
of moeten enkel nog opgewarmd worden. Bv. kant-en-klare snacks, frisdank, koeken, snoep,
chocolade, roomijs, bepaalde kant-en-klare maaltijden (diepvriespizza, instant noedels ..),
verwerkte vleesproducten, gesuikerde ontbijtgranen ...

De voedingsdriehoek houdt naast de bewerkingsgraad van voeding ook rekening met andere
criteria. Daarom is de bewerkingsgraad van voeding niet één op één terug te vinden in de
voedingsdriehoek. Toch zien we enkele trends, waarbij onbewerkte of minimaal bewerkte
voeding eerder voorkeur geniet en ultrabewerkte voeding altijd in de grijze zone of rode bol staat.

Lessuggestie / 2e graad

Bewerkt of ultrabewerkt?

Dit filmpje legt de verschillen tussen bewerkte en ultrabewerkte voedingsmiddelen op een
duidelijke, visuele manier uit: https://wwwyoutube.com/watch?v=Kvbjx7qOwWBE. Ook onze
infografiek rond voedselbewerking kan een hulp zijn om het verschil tussen onbewerkte,

bewerkte en ultrabewerkte voeding uit te leggen.

14


https://www.gezondleven.be/files/ultrabewerkte-voeding-2.pdf
https://www.gezondleven.be/files/ultrabewerkte-voeding-2.pdf
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keuze te maken op
het moment van
aankoop.

Leg de leerlingen (schriftelijk of fysiek) een aantal

Lessuggestie / 2e graad
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NUTRI-SCORE De Nutri-Score® kan aanvullend op de voedingsdriehoek

een hulp zijn om producten uit eenzelfde categorie
te vergelijken en een gezondere keuze te maken op
het moment van aankoop. Vooral voor bewerkte,
ultrabewerkte en samengestelde producten (bv. kant-

en-klare maaltijden) kan het interessant zijn.

Dit voedingslabel is een visuele weergave van de voedingswaarde tabel en bestaat uit een kleur
en een letter. Het algoritme koppelt positieve eigenschappen aan negatieve eigenschappen en
bepaalt zo welke Nutri-Score een product krijgt. Niet alleen de ongezonde voedingsstoffen en
-middelen worden meegenomen (zoals de totale suikers, verzadigde vetzuren, zout en calorieén/
energie), maar ook de positieve zoals het aandeel fruit, groenten, vezels en eiwitten.

Enkel bij een juist gebruik van de Nutri-Score zullen leerlingen een betere voedingskeuze
kunnen maken. Ze kijken in de eerste plaats best naar de plaats in de voedingsdriehoek.
In een tweede stap kunnen ze gelijkaardige producten onderling vergelijken met de Nutri-Score.
Een koek met Nutri-Score B is een betere keuze dan een koek met Nutri-Score D, maar het blijft
uiteraard een koek die we best zo weinig mogelijk eten.

Lessuggestie / 3e graad

Vergelijk verpakkingen met een Nutri-Score

Breng verpakkingen mee waar de Nutri-Score op staat afgebeeld en voorzie ook een afbeelding
van de voedingsdriehoek. Vraag aan de leerlingen om de producten te vergelijken en te bepalen
wat de betere keuzes zijn. Mag je alle verpakkingen met elkaar vergelijken? Of enkel die van
gelijkaardige producten? En hoe verhoudt de Nutri-Score zich tot de voedingsdriehoek?

6. Bron: Nutri-Score | Gezond Leven (https://www.gezondleven.be/themas/voeding/beleid /voedingslabels/nutri-score-label)
Nutri-Score | Infographic (https://www.gezondleven.be/files/voeding/Infographic-gebruik-Nutri-Score.pdf)


https://www.gezondleven.be/files/Infographic-gebruik-Nutri-Score.pdf

3.Vermijd voedselverlies en matig je consumptie.

In heel wat landen kunnen we altijd en overal eten: op elke straathoek is wel een supermarkt, een
frituur, een grote fastfoodketen of een andere eetgelegenheid te vinden. Daardoor hebben we de
neiging om vaak meer dan nodig te kopen en te eten. Dat vormt niet alleen een bedreiging voor
onze gezondheid, maar ook voor het milieu.? Elke dag worden gigantische hoeveelheden niet-
geconsumeerd voedsel en de bijbehorende verpakkingen weggegooid. De voedingsdriehoek
adviseert daarom om aandacht te hebben voor de portiegrootte én om bewust te eten en naar
het eigen honger- of verzadigingsgevoel te leren luisteren ®

Brainstorm / 1e-2e-3e graad

Over voedselverlies

Laat de leerlingen nadenken over waar en wanneer voedselverlies plaatsvindt, bij hen thuis,
maar ook in het algemeen. Het dossier Voedselverspilling van MO kan daarbij inspireren:
https://www.mo.be/dossiers/voedselverspilling.

Hoe kunnen ze zelf hun steentje bijdragen om voedselverlies te vermijden? Hoe kunnen ze
zorgen dat ze enkel opscheppen wat ze ook opeten? Laat de leerlingen eventueel hun
medeleerlingen interviewen over voedselverlies. Gebeurt dat veel? Wanneer? Hoe komt dat?
Wat vinden ze ervan? Zijn er oplossingen?

Tip: U kunt voedselverlies heel concreet maken door de leerlingen bij elke maaltijd te laten wegen hoeveel
eten ze weggooien. Als de leerlingen dat een week bijhouden, kunnen ze er een grafiek van maken en
berekenen wat ze op jaarbasis gemiddeld weggooien.

Lessuggestie / 1e-2e-3e graad

Koken met restjes/potluck

Zouden deleerlingenietsanders met de restjes kunnen doen dan ze weggooien? Laat ze nadenken
en samen tot een oplossing komen. Misschien kunnen ze er een nieuw gerecht mee koken? Of
kunnen ze een ‘potluck’ organiseren? Dat is een gezamenlijke maaltijd waarbij elke deelnemer
(restjes) eten meeneemt en dat deelt met de andere gasten. Zo is er genoeg eten voor iedereen.

Brainstorm / 2e-3e graad

Minder kopen

Een deel van het probleem van voedselverlies begint al in de supermarkt. Vaak kopen we meer
dan we op krijgen en moeten we (vervallen) producten weggooien. Laat de leerlingen daarover
nadenken. Hoe kunnen we ervoor zorgen dat we enkel kopen wat we nodig hebben?

Tips:
« Denk aan maaltijden plannen, een weekmenu en boodschappenlijstje opstellen, niet elke dag naar de
supermarkt gaan, niet met honger winkelen ...

+ U kunt de leerlingen ook op het internet op zoek laten gaan naar tips om voedselverlies tegen te gaan.
Hier vindt u alvast een lijstje: http://www.voedingscentrum.nl/nl/nieuws/7-tips-voedselverspilling-
voorkomen.aspx. Op www.voedselverlies.be vind je ook heel wat informatie terug.
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Deze drie uitgangs-
punten vormen de
wetenschappelijke
basis voor de tips
bij de voedings-
driehoek.

Eetdagboek / 1e-2e-3e graad

Over porties
Laat de leerlingen in hun eetdagboek bij elke maaltijd hun relatieve portiegrootte tekenen of
omschrijven. Laat ze per voedingsmiddel(engroep) het aandeel op hun bord tekenen.

Toon ze dan het filmpje van Over eten over porties en ga erover in gesprek. Je vindt het filmpje
in het Archief voor Onderwijs. Wie eet voldoende groenten? Wie eet te veel vlees?

Figuur1: wat en hoeveel ligt er op mijn bord?

Reflectie / 2e-3e graad

Honger en verzadiging

Start een gesprek met de leerlingen over honger en verzadiging. Eten ze enkel als ze honger
hebben? Of vooral als ze zin hebben of omdat het ‘tijd’ is om te eten? En wanneer stoppen ze met
eten? Als hun bord leeg is of wanneer ze een verzadigd gevoel hebben?

Deze drie uitgangspunten - eet in verhouding meer plantaardige dan dierlijke voeding, eet en
drinkzo weinig mogelijk lege calorieén envermijd voedselverlies en matigje consumptie-vormen
de wetenschappelijke basis voor de tips bij de voedingsdriehoek. De concrete aanbevelingen
willen ons bewustmaken en motiveren om zelf met gezonde voeding aan de slag te gaan.

L
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https://onderwijs.hetarchief.be/

Tips: wat eten we het best?

De eerste tips gaan over wat we het best eten.’

¢ Drinkvooral kraanwater
Water is de beste drank om je dorst te lessen. Kies bewust voor kraanwater in plaats van
flessenwater: dat is gezond én beter voor het milieu.

¢ Eet meer fruit en groenten, bij voorkeur van het seizoen
Groenten en fruit leveren tal van gezondheidsvoordelen: zet ze dus dagelijks op het menu en
laat je hierbij leiden door het seizoen. Dat is lekkerder, maar ook beter voor het milieu.

¢ Kies vakervoor peulvruchten, volle granen en noten
Peulvruchten, volle granen en noten zijn gezonde plantaardige eiwitbronnen boordevol
gunstige voedingstoffen. Kies daarbij vooral voor de weinig of onbewerkte variant.

¢ Eetmindervlees en verkies gevogelte, vis en eieren boven rood en bewerkt viees
Minder vaak (rood en bewerkt) vlees eten? Dat is niet alleen goed voor je gezondheid, maar je
boekt er ook veel milieuwinst mee. Vlees - vooral rund en lam - en andere dierlijke producten
zoals kaas leggen heel wat druk op onze planeet.

¢ Eetendrinkzo weinig mogelijk lege calorieén zoals frisdrank, snacks en snoep
Lege calorieén bieden geen meerwaarde voor je lichaam. Ze vullen wel, maar voeden niet. Je
kan ze beter vervangen door gezondere en minder bewerkte voeding uit de voedingsdriehoek.
Natuurlijk magje al eens van zo'n extraatje uit de rode bol genieten, maar niet te vaak en kies
voor een kleinere portie.

¢ Vermijd voedselverlies
We kopen vaak meer voeding dan we nodig hebben of op kunnen krijgen. Plan je maaltijden
en doe slim boodschappen om voedselverlies tegen te gaan. Bewaar je aankopen en restjes
beter, probeer je porties goed in te schatten en verwerk restjes in een volgende maaltijd.

¢ Eetnietmeerdanjelichaam nodig heeft
Door een overvloed aan voedsel eten mensen - vaak onbewust - meer dan nodig. Cebruik
een weekmenu en boodschappenlijstje, leer luisteren naar je honger- en verzadigingsgevoel,
vermijd afleiding tijdens het eten... en eet zo niet meer dan je lichaam nodig heeft.

Eetdagboek / 1e-2e-3e graad

Eetjij gezond?

Laat de leerlingen voor zichzelf hun eetdagboek naast de eerste tips houden. Hoe gezond eten
ze, vinden ze zelf?

Dit is vooral een oefening om de leerlingen kritisch naar hun eigen eetpatronen te laten kijken. Uiteraard
is hun mening subjectief, maar met kritische vragen kunnen u en de medeleerlingen elk hun eetpatroon
toetsen aan de eerste tips.

Deze tips worden visueel vertaald in de voedingsdriehoek.
Zie figuur op volgende pagina.

7. Bron: Vlaams Instituut Gezond Leven, 2021, Tips bij de voedingsdriehoek
(https:/fwww.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek/gezond-leven-tips-bij-de-voedingsdriehoek)
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Het model

VLAAMS INSTITUUT

VOEDINGSDRIEHOEK S&eN

gezondleven.be PP ———

DRINK VOORAL WATER
-

Figuur 2: Voedingsdriehoek

De voedingsdriehoek geeft visueel weer welke voedingsmiddelen de beste keuze zijn en welke
beter beperkt worden met het oog op de gezondheid en het milieu. De voedingsmiddelen
worden weergegeven in vijf zones die elk een kleur krijgen. Die kleuren - blauw, donkergroen,
lichtgroen, oranje en rood - weerspiegelen het effect van de producten op de gezondheid. En
wat goed is voor de gezondheid, is meestal ook goed voor het milieu..?

Donkergroen: In de grootste, donkergroene zone zitten voedingsmiddelen van plantaardige

oorsprong, zoals groenten, fruit, volle granen en aardappelen, maar ook peulvruchten, noten
en zaden, plantaardige olién (en andere vetstoffen rijk aan onverzadigde vetzuren). Deze
producten hebben een gunstig effect op de gezondheid.

Een overwegend plantaardig voedingspatroon heeft bovendien een lagere milieu-impact.
Probeer zoveel mogelijk voor de weinig of niet-bewerkte versie te kiezen.

8. Bron: Vlaams Instituut Gezond Leven, 2021, De voedingsdriehoek uit de doeken
(https://www.gezondleven be/themas/voeding/voedingsdriehoek/de-voedingsdriehoek-uit-de-doeken)
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Voor een gezond
en milieuverant-
woord voedings-
patroon eten we
het best vooral uit

de bovenste zones.

Rood: De rode bol of restgroep staat los van de driehoek en bevat lege calorieén. Deze

voedingsmiddelen leveren veel energie, maar weinig of geen nuttige voedingsstoffen.
Ze vullen wel, maar zijn niet voedzaam. Aan deze producten werd heel wat suiker, vet en/
of zout toegevoegd, en/of werd het ongunstige gezondheidseffect voldoende overtuigend
aangetoond. Ze zijn vaak ultrabewerkt en kunnen van dierlijke of plantaardige oorsprong
zijn: bereide vleeswaren, frisdrank, alcohol, snoep, gebak, snacks, fastfood .. Deze
voedingsmiddelen vallen bij de meesten wel in de smaak, maar ze zijn overbodig in een gezond
en milieuverantwoord voedingspatroon. Probeer ze dus niet te vaak en niet te veel te eten.

Voor een gezond en milieuverantwoord voedingspatroon eten we het best vooral uit de bovenste
zones. De producten uit de rode zone hebben we eigenlijk niet nodig en worden het best zo
weinig mogelijk gegeten.

De grijze zone, die niet afgebeeld wordt in de voedingsdriehoek, bevat de producten die niet
de voorkeur krijgen, maar die ook niet in de rode zone thuishoren omdat ze nog een zekere
voedingswaarde hebben. In de grijze zone zitten producten die vaak zijn afgeleid van de
basisproductenin devoedingsdriehoek. Doorde bewerking, bv. door toevoeging van suiker of zout
of door het raffineren, worden ze minder gezond dan de oorspronkelijke producten. Voorbeelden
zijn wit brood, gesuikerde melkproducten, fruitsap .. Meer voorbeelden van voedingsmiddelen
in de grijze zone vindt u op de webpaginas van de verschillende voedingscategorieén die
in de voedingsdriehoek afgebeeld worden (https://www.gezondleven.be/themas/voeding/
voedingsdriehoek).

In het model worden geen aanbevolen hoeveelheden® weergegeven, maar de grootte van
de lagen zelf en van het producticoon binnen elke laag is wel telkens in verhouding tot de
consumptierichtlijn. Het icoon voor groenten en fruit staat bijvoorbeeld beduidend groter dan
het icoon voor noten of plantaardige olie. Dat betekent dat we meer groenten en fruit nodig
hebben dan noten of plantaardige olie.

Inderandvandevoedingsdriehoekwordtaande hand vande hartjes geknipoogd naar het fysieke
enmentale gezondheidsvoordeel dat verbonden is aan de verschillende voedingsmiddelen. Hoe
meer producten uit de donkergroene zone we eten, hoe beter we ons wellicht—zowel mentaal als
fysiek—zullen voelen.

In dit filmpje wordt de voedingsdriehoek visueel toegelicht.

9. Meerinfo: https://www.gezondleven be/themas/voeding/voedingsdriehoek/aanbevelingen-hgr
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https://www.youtube.com/watch?v=DpRuQsGr6aY

Voedingsmiddelen binnen de voedingsdriehoek

Wilt u meer concrete informatie over welke voedingsmiddelen we het best al dan niet links
laten liggen? Via https://www.gezondleven be/themas/voeding/voedingsdriehoek vindt u een
beschrijving van alle voedingsmiddelen met hun effect op de gezondheid en aanbevelingen over
consumptie.

Lessuggestie - 1e graad

Tastbaar maken

Maak bij het bespreken van de voedingsdriehoek de voedingsmiddelen zo tastbaar mogelijk voor
uw leerlingen. Toon ze bijvoorbeeld verschillende soorten peulvruchten, laat ze proeven, speel
een visuele quiz of ga samen naar de (super)markt en benoem en categoriseer verschillende
producten. Op die manier kunt u de leerlingen ook laten kennismaken met de verschillen tussen
rood vlees, wit vlees en bewerkte vleeswaren of met verschillende broodsoorten (volkoren, wit ...)

enzovoort.
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2.2 Hoe eet je?

Over voedingsgewoontes / 2e graad

Maaltijdpatronen

Een gezond voedingspatroon gaat niet enkel om wat we eten, maar ook om hoe we eten'.
De frequentie en de timing van maaltijden kan een rol spelen bij het behouden van of het streven
naar een optimale gezondheid. Algemeen genomen is het aanbevolen om een regelmatig
eetpatroon aan te houden, op persoonlijke vaste tijdstippen, in een huiselijke context waarbij
gekozen wordt voor gezonde voedingsmiddelen en de totale persoonlijke energiebehoefte
gerespecteerd wordt. Het is niet de bedoeling om de hele dag door te eten. De regelmaat van
op vaste tijdstippen te eten maakt het gemakkelijker om een gezond eetpatroon aan te houden.
Tussendoortjes zijn niet noodzakelijk als de drie hoofdmaaltijden (ontbijt, lunch, avondmaal)
voldoende van alle noodzakelijke voedingsstoffen aanbrengen. Voor kinderen en jongeren in een
periode van snelle groei kunnen goed gekozen tussendoortjes zoals vers fruit of noten wel een
belangrijke aanvulling zijn. Het aantal tussendoortjes wordt wel het best beperkt tot maximum
drie, gespreid over de dag.

Daarnaast is ook de context van de maaltijd belangrijk. Omgevingsfactoren hebben een invloed
op wat en hoeveel we eten. De maaltijd delen met familie of vrienden heeft positieve effecten op
waten op hoeveel we eten. Samen eten aan tafel, zonder afleiding (dus zonder tv of smartphone),
zorgt ervoor dat we bewuster en gezonder eten.
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Tips: hoe eten we het best?

De aanbevelingen rond voedings- en maaltijdpatronen worden vertaald in een aantal bijkomende
tips. Samen met de tips rond wat we eten (zie p. 16) vergezellen die aanbevelingen de nieuwe
voedingsdriehoek om ons bewust te maken en te motiveren om zelf met gezonde voeding aan de
slag te gaan. Deze tips zijn aanbevelingen over hoe we het best eten.’

® Varieer en zoek alternatieven.

Elke dag hetzelfde eten wordt snel saai en eentonig. Wie eenmaal begrijpt wat de bestand-
delen zijn van een gezond en milieuverantwoord voedingspatroon kan daar eindeloos mee
variéren. We wisselen het best af tussen en binnen de verschillende voedingsmiddelenzo-
nes. Om te variéren kunnen we ons bijvoorbeeld verdiepen in seizoensgroenten (bv. met
onze seizoenskalender met beslissingsboom), eens volle rijst of quinoa eten in de plaats
van aardappelen en vlees regelmatig vervangen door een plantaardige eiwitbron als peul-
vruchten of tofu. Ook op de boterham kunnen we kiezen voor plantaardig beleg, bijvoor-
beeld een spread van pompoen, paprika of bonen, hummus van kikkererwten, gegrilde
groentjes of guacamole.

Het is aangeraden om gezonde alternatieven voor minder gezonde producten te zoeken.
We kiezen het best voor volkoren brood in de plaats van wit brood en een handje ongezouten
noten is te verkiezen boven gezouten pinda's of chips.

® Eetop vaste tijdstippen en samen met anderen.
We lassen het best vaste eetmomenten in en tussendoortjes worden het best beperkt
(maximum drie per dag). Samen eten met anderen is gezelliger en het helpt om regelmaat te
behouden.

® Eetbewust en met mate.
We moeten weer leren afgaan op ons buikgevoel. Zo voelen we wanneer we honger hebben en
wanneer we verzadigd zijn. We gaan het best aan tafel zitten om te eten en we kiezen bewust
wat en hoeveel we eten. Dat kan door bijvoorbeeld kleinere porties op te scheppen van wat
minder gezond is, door geen voedsel te verspillen en door langzaam te eten. Afleidingen als de
tv of de smartphone worden het best gebannen.

® Pasdeomgevingaan.
De omgeving wordt het best zodanig ingericht dat de gezonde keuze voor de hand ligt
en de ongezonde optie moeilijker wordt. Leg fruit bijvoorbeeld zichtbaar in de keuken
en neem geen koeken of frisdrank mee naar school. Wie water, noten of fruit meeneemt,
kan beter aan de verleiding van frisdrank- of snoepautomaten weerstaan. Meer tips vindt u via
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/gezond-eetschema.
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https://www.gezondleven.be/files/voeding/Gezond-Leven-2017-gezond-weekmenu.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Gezond-Leven-2017-gezond-weekmenu.pdf

® Werk stapsgewijs.
Het is niet nodig om van de ene dag op de andere ons eetpatroon volledig om te gooien.
Elke kleine verbetering is een stap vooruit. Wie dat nog niet doet, kan bijvoorbeeld beginnen
met elke dag een stuk fruit te eten. Lukt dat goed en wordt het een gewoonte? Dan bouwen we
nog een extra stap in. De sleutel tot succes is om de doelstellingen haalbaar te houden en niet
op te geven als er iets niet meteen lukt. Het kan helpen om planmatig te werken, bijvoorbeeld
door een weekmenu of een boodschappenlijstje op te stellen.

® Genietvanwatje eet!
We kunnen onszelf dagelijks verwennen met gezonde voeding en we mogen ons af en toe
een minder gezonde uitspatting gunnen. Niets is verboden, maar we letten het best op de
frequentie (niet te vaak) en de portiegrootte (niet te veel). Het gaat om het vinden van een
goede balans tussen het lichaam verzorgen en genieten.

Eetdagboek / 2e-3e graad

Hoe eetjij?

Laat de leerlingen in kaart brengen hoe ze eten. Waar eten ze ('s morgens, 's middags, 's avonds)?
Met wie? Waarom? Hoe ziet de omgeving eruit? Konden ze rustig eten of waren ze gehaast?
Wanneer en waar eten ze tussendoortjes?

In het eetdagboek (werkblad bijlage 6) staat een aanzet om dit bij te houden.

Lessuggestie / 3e graad

Voedingsplan opstellen

Laatde leerlingen van de 3e graad —op basis van de bevindingen uit hun eetdagboek—een eigen
voedingsplan opstellen met de tips in het achterhoofd. Wat loopt al goed? Wat loopt minder
goed? Hoe gaan ze dat aanpakken? Welke stappen willen ze eerst verbeteren? Welke daarna? Hoe
gaan ze inspelen op hoe ze eten?

Tips:

« Via https://mijn.gezondleven.be vindt u een online tool waarmee de leerlingen kunnen nagaan of ze
voldoende groenten en fruit eten. In bijlage 7 vindt u werkbladen waarmee de leerlingen aan de slag
kunnen om een actieplan op te stellen (voor bv. dranken en tussendoortjes op school).

- Concrete tips over hoe u een maaltijd (ontbijt, lunch, warme maaltijd) evenwichtig en gezond kunt
samenstellen, vindt u via https://www.gezondleven.be/themas/voeding/evenwichtige-gezonde-maaltijd.

« Maak duidelijk dat dit voedingsplan géén dieet is. De bedoeling is niet te vermageren, maar wel om
gezonde eetgewoontes aan te nemen.
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Omgaan met verleidingen

De automaat in het station, het snoepwinkeltje op de hoek van de straat, het gezellige eetfestijn
van de jeugdbeweging, snel eten voor het scherm ... Het lijkt moeilijk om te weerstaan aan alle
ongezonde verleidingen. Ons eetgedrag wordt namelijk beinvloed door zowel de fysieke als
de sociale omgeving. In onze fysieke omgeving - op straat, in de supermarkt, op school, thuis -
ligt ongezond voedsel bijna altijd voor het grijpen. Wat beschikbaar is, kiezen we gemakkelijker.
Ook de reclame en aantrekkelijke verpakkingen brengen ons in verleiding. Is de portie groter?
Dan eten we waarschijnlijk ook meer. Sociaal gezien baseert iedereen zich bovendien onbewust
op het eetgedrag van huisgenoten, familieleden, vrienden ... Een omgeving die ongezond eten en
minder beweging uitlokt, en waarin mensen dus meer energie opnemen dan dat ze verbruiken,
noemen we obesogeen.

Veel van onze eetkeuzes worden met andere woorden onbewust beinvloed door de omgeving.
Wie gezonder wil eten, moet dus automatismen bedwingen - en niet langer gedachteloos dingen
in zijn mond stoppen - én bewuster omgaan met gezonde voedselkeuzes. Op sociaal vlak is het
belangrijk om nieuwe gewoontes aan te leren en die vast te houden. In de fysieke omgeving is de
gezonde keuze het best ook de gemakkelijkste. Ongezonde voeding ligt dus het best niet binnen
handbereik, we kiezen het best voor kleinere borden en slechte gewoontes worden idealiter
consequent aangepakt.

Meer weten over hoe in te spelen op de fysieke en de sociale omgeving?
Lees https://www.gezondleven be/themas/voeding/verander-je-eetgedrag/omgeving-en-gezond-eten.

Meer informatie over de invloed van reclame en van de omgeving op ons eetgedrag vindt u in de
inspiratiebundels “Lekkere Reclame’ en “(on)gezonde voedselverleidingen op school”.

Lessuggestie / 3e graad

De hele dag door gezond?

Cezonde eet- en drankkeuzes zijn niet overal en altijd evident. Onderweg, op school of in de vrije
tijd kan het soms verleidelijk zijn om naar ongezondere maaltijden of tussendoortjes te grijpen.
En wie in de supermarkt voor ongezonde producten kiest, komt ook thuis gemakkelijk in de
verleiding. Hoe kunnen we dan de hele dag gezond eten en drinken?

Laat uw leerlingen nadenken over waar ze verleid worden om ongezond te eten en hoe ze
gezonde keuzes kunnen maken in de verschillende contexten waarin ze zich bevinden:

- thuis,

* op school,

» onderweg,

« inde vrije tijd,

« indesupermarkt?

Hoe kunnen ze in die verschillende contexten zelf aanpassingen maken zodat gezond eten
gemakkelijker wordt? Ze kunnen hun antwoorden controleren (of voor inspiratie te rade gaan) op
https://www.gezondleven be/themas/voeding/gezond-eetschema

Lees hier meer info over een gezond aanbod op school.

Tip: In de thuiscontext beslissen jongeren niet altijd zelf over wat ze eten. Dat wordt vaak bepaald door de
ouders. Probeer uw leerlingen aan te zetten om samen met de ouders na te denken over wat er op het menu
staat. Laat ze bijvoorbeeld — samen met de ouders — een weekmenu opstellen. De leerlingen kunnen hun
kennis over gezonde voeding aan hun ouders doorgeven én het zorgt voor betrokkenheid van ouders bij het
eetgedrag van zoon of dochter.
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https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-voedingsbeleid-op-school/wat-is-een-voedingsbeleid-op-school/educatie/#educatiefmateriaalvoorsecundaironderwijs
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-voedingsbeleid-op-school/wat-is-een-voedingsbeleid-op-school/omgevingsinterventies

Leg concrete
situaties voor aan
uw leerlingen.
Laat ze nadenken
over hoe ze in die
situatie toch een
gezonde eetkeuze
kunnen maken.

Lessuggestie / 2e graad

Stel...

Leg concrete situaties voor aan uw leerlingen. Laat ze nadenken over hoe ze in die situatie toch

een gezonde eetkeuze kunnen maken.

Bijvoorbeeld:

« Stel: je ouders zijn nog niet thuis van hun werk en jij moet om 18u naar de muziekles. In de
koelkast vind je een restje koude pasta van gisteren, kip en wokgroentjes. Er is ook nog brood
en charcuterie. In de vriezer zit pizza. Wat eet je? Of wacht je tot na de muziekles om te eten
watje ouders klaargemaakt hebben?

« Stel:jevrienden gaan's middags buiten de school lunchen. Wat ga je eten en wat neem je mee
naarschool?

Laat de leerlingen eerst individueel nadenken. Ga dan een klasgesprek aan.
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Het probleem
verschoof
geleidelijk van
tekorten aan
voeding en
voedingsstoffen
naar overvloed
aan voedsel en
overdaad aan
calorieén.

2.3 Voeding als een complex geheel
Over de holistische visie / 3e graad

Reductionistische benadering

Onderzoek naar de effecten van voeding op de gezondheid is behoorlijk jong. Pas in het begin
van de jaren 1900 werd - na onderzoek rond vitamine C en scheurbuik - bevestigd dat bepaalde
voedingsstoffen ziekte kunnen voorkomen. In die tijd richtte het onderzoek zich vooral op het
effect van individuele voedingsstoffen op de gezondheid, een reductionistische benadering’
Een tekort aan ijzer leidt tot bloedarmoede, een tekort aan vitamine A veroorzaakt nachtblindheid,
een slechtwerkende schildklier heeft te maken met een tekort aan jodium. Dat soort van
ziekten waren de belangrijkste gezondheidsproblemen gerelateerd aan voeding in periodes
van voedseltekorten, zoals WO II. In 1941 werden dan ook voor het eerst ‘aanbevolen dagelijkse
hoeveelheden voor voedingsstoffen vastgelegd. Die hadden vooral als doel om voedingstekorten
te voorkomen.

Na WO Il werd het voedselaanbod ruimer en toegankelijker. Het probleem verschoof geleidelijk
van tekorten aan voeding en voedingsstoffen naar overvloed aan voedsel en overdaad aan
calorieén.” In combinatie met minder beweging en meer zitten leidde dat tot een toename
van overgewicht, met grotere risico's op diabetes type 2, kankers en hart- en vaatziekten als
gevolg. Het voorkomen van die chronische ziekten werd — net als voordien — aangepakt met
een reductionistische benadering. De aanbevelingen rond voeding bleven in die tijd (rond
1980) focussen op voedingsstoffen die een ‘goed/slecht-stempel’ kregen. Vet werd al snel
verantwoordelijk geacht voor het stijgende overgewicht omdat verzadigde vetten hogere risico's
op hart- en vaatziekten met zich mee brengen en omdat vet zeer calorierijk is. Tegenwoordig
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maakt de vetfobie plaats voor een focus op suiker en koolhydraten in de ruimere zin. De kwaliteit
van voedingsmiddelen en het effect ervan op de gezondheid wordt in de reductionistische
benadering dus voornamelijk beoordeeld op basis van het aantal calorieén en de aan- of
afwezigheid van bepaalde voedingsstoffen.

Klasgesprek / 3e graad

Hoe denk jij over gezonde voeding?

Laat de leerlingen hun kijk op gezonde voeding evalueren. Denken zij ook in termen van goede
en slechte voedingsstoffen en -middelen? Welke voedingsstoffen of -middelen worden als slecht
beschouwd? Welke als goed? Waarom? Kunnen ze zelf de gaten in die redenering vinden en
benoemen?

Vandaag blijkt echter dat die reductionistische benadering niet voldoende is om het
stijgende overgewicht en de daaraan gekoppelde chronische ziekten een halt toe te roepen
De visie leidt tot te simplistische conclusies over het verband tussen voeding en gezondheid.
Voedingsmiddelen worden te gemakkelijk eenzijdig gekoppeld aan een voedingsstof (bv. vlees
= ijzer). Bovendien is de interpretatie van begrippen als vitaminen, calorieén, koolhydraten en
vezels te complex voor mensen die niet opgeleid zijn als voedingsdeskundige. Je koopt tenslotte
geen ‘portie koolhydraten’ in de winkel

Holistische benadering

Tegenover reductionisme staat een ruimere visie: holisme. Die bekijkt voeding niet als een
som van de individuele onderdelen (voedingsstoffen), maar als een geheel (voedingsmiddelen
en -patronen).’ Het effect van een voedingsmiddel is immers groter dan de som van de
voedingsstoffen die het bevat. Naast vitaminen en mineralen is bijvoorbeeld ook de fysieke
structuur van het product of de capaciteit om water vast te houden belangrijk om de effecten
op de gezondheid te kunnen inschatten. Die eigenschappen kunnen veranderen, bijvoorbeeld
door bewaartechnieken en bewerkingen. Denk bijvoorbeeld maar aan vers fruit versus fruitsap.
Bovendien zijn niet enkel de aparte voedingsmiddelen van belang, maar ook de combinatie
ervan tot voedingspatronen, de context en andere levensstijlfactoren zoals slaap, beweging
en schermkijken. De relatie tussen voeding en gezondheid wordt zo een complex kluwen van
diverse verbanden die verder gaan dan voedingsstoffen. Bovendien is de holistische benadering
onlosmakelijk verbonden met duurzaamheid en houdt deze visie dus rekening met ons
leefmilieu en onze planeet.

Waar de reductionistische benadering voornamelijk gericht was op het voorkomen of genezen
van tekorten of overdaad, gaat de holistische visie preventief te werk met als doel het welzijn
van de mensen te behouden of te verbeteren. Met een gezond en evenwichtig voedingspatroon
kunnen we bijdragen aan een lang en gezond leven. Het effect van voeding op gezondheid wordt
volgens de holistische benadering bekeken op drie niveaus: voedingsstoffen, voedingsmiddelen
en voedingspatronen. Hier vindt u meer info over de holistische benadering.
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https://www.gezondleven.be/themas/voeding/focus-op-voeding-niet-voedingsstoffen

In de holistische
visie blijven de
aanbevelingen voor
voedingsstoffen
een belangrijke
referentie.

Onze behoefte aan
voedingsstoffen

blijft bestaan.

voedings-

stoffen

Figuur 3

Aanbreng van voedingsstoffen

In de holistische visie blijven de aanbevelingen voor voedingsstoffen een belangrijke referentie.
Onze behoefte aan voedingsstoffen blijft bestaan. In 2016 publiceerde de Hoge Gezondheidsraad
een herziene versie van de Voedingsaanbevelingen voor Belgié®. Zowel op het vlak van
energiebehoefte, als voor de opname van eiwitten, vetten, koolhydraten en voedingsvezels,
water, sporenelementen en vitaminen, maar ook alcohol, formuleert de Hoge Gezondheidsraad
adviezen voor een gemiddeld persoon.

Lessuggestie / 2e-3e graad

Aanbevelingen Hoge Gezondheidsraad
Laatdeleerlingenzelfopzoekgaannaardevoedingsaanbevelingenvande Hoge Gezondheidsraad.
Kunnen ze ontdekken welke adviezen voor personen van hun leeftijd (en lichaamsbouw)
gelden? Wat is bijvoorbeeld hun energiebehoefte? Wat is de aanbevolen dagelijkse hoeveelheid
koolhydraten?

Relatie tussen voedingsmiddelen en gezondheid

De holistische benadering kijkt ook naar de relaties tussen voedingsmiddelen(groepen) en
de gezondheid. Vooral het effect op overgewicht, diabetes type 2, hart- en vaatziekten en
verschillende kankers wordt onderzocht. In de voedingsdriehoek worden de voedingsmiddelen
gesorteerd volgens hun effect op de gezondheid. Voor een overzicht van de verschillende
productgroepen en hun effecten op de gezondheid: zie ‘Het model’ en ‘Voedingsmiddelen
binnen de voedingsdriehoek op p. 19-21 en via https://www.gezondleven.be/themas/voeding/
voedingsdriehoek.

Waar in de reductionistische visie voornamelijk vet- en calorierijke producten geweerd werden,
wordt dat in de holistische benadering als te simplistisch gezien. Onderzoek bij personen die
regelmatig (relatief calorierijke) noten aten, stelde bijvoorbeeld vast dat deze gemiddeld een
lager gewicht hadden dan mensen die geen noten eten. Ook het consumeren van (vetrijke) volle
melk en kaas blijken niet tot extra gewicht te leiden. Calorie- en vetrijke producten veroorzaken
dus niet noodzakelijk overgewicht Er zijn namelijk aspecten in het spel die verder gaan dan de

10.  Hoge Gezondheidsraad, 2016, Vioedingsaanbevelingen voor Belgié— 2016 (http://www.nubel. com/assets/voedingsaanbevelingen-2016.pdf)
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samenstelling of de energiewaarde van de producten. Het zou bijvoorbeeld kunnen dat deze
voedingsmiddelen beter verzadigen waardoor mensen over de volledige dag gezien minder eten.
Daarom is het van belang om naar het volledige voedingspatroon te kijken.

Maar ook de mate waarin voedsel bewerkt is, blijkt effecten op de gezondheid te kunnen
verklaren. Ver doorgedreven bewerkingen - die leiden tot sterk bewerkt of ultrabewerkt
voedsel - zijn ongunstig voor de gezondheid. Over het algemeen brengt de bewerking van
voeding heel wat voordelen met zich mee: betere bewaarmogelijkheden, betere vertering,
hogere beschikbaarheid van voedingsstoffen en verhoogd gebruiksgemak. Maar sommige (ver
doorgedreven) bewerkingen kunnen de voedingswaarde van het eindproduct verminderen.
Voedingsvezels, vitaminen en mineralen gaan bijvoorbeeld verloren en het eindproduct bevat
meer snel verteerbaar zetmeel (bv. in de vorm van witte bloem), suiker, (verzadigd) vet en/of
zout. Er worden vaak ook additieven gebruikt zoals bewaarmiddelen en kleurstoffen. Die worden
weliswaar sterk gereguleerd en zouden dus veilig moeten zijn. Het resultaat is vaak een zeer
smakelijk product dat maarweinig goeds aan het lichaam toevoegt en-meer nog-de gezondheid
negatief beinvloedt. Voor meer info over bewerkt voedsel: zie de informatie over sterk bewerkte
voedingsmiddelen op p.13-15. In de inspiratiebundel Suiker, onverbloemd vindt u meer informatie en
lessuggesties over suiker.

Relatie tussen voedingspatronen en gezondheid

Ten derde bekijkt de holistische visie de relatie tussen voedingspatronen, dus de eetgewoontes
op langere termijn, en gezondheid. Voedingspatronen die rijk zijn aan minimaal bewerkte
plantaardige voeding werken beschermend tegen het ontstaan van risicofactoren van tal van

chronische ziekten. Naast wat we eten omvat een voedingspatroon ook hoe we eten, wanneer,
met welke frequentie, in welke context of omgeving, met wie, waar ...
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Met deze bundel
hebt u alle
informatie in
handen om uw
leerlingen bewust
te maken van het
belang van
gezonde voeding
én om hen op
weg te helpen
om gezonde
voedingskeuzes
te maken voor
zichzelf en de
planeet.

Gezonde levensstijl: voeding én beweging

Tot slot nog dit: gezond leven gaat om méér dan wat we wel of niet in onze mond stoppen. Naast
eengezondvoedingspatroon maaktookvoldoende bewegenen niettelangstilzittendeel uitvan
een gezonde levensstijl." Rond beweging en sedentair gedrag ontwikkelde het Vlaams Instituut
Gezond Leven een apart model; de bewegingsdriehoek (zie bijlage 5 en de inspiratiebundel |
<3 to move it! over de noodzaak van voldoende beweging en de nadelen van te lang stilzitten).
Dat zorgt ervoor dat de modellen niet te complex worden en het maakt duidelijk dat de
aanbevelingen op gelijke voet staan. Voldoende bewegen is dus niet ondergeschikt aan gezond
eten. Omdat zowel gezonde voeding als bewegen en het beperken van lang stilzitten deel
uitmaken van een gezonde levensstijl zijn de modellen visueel duidelijk aan elkaar gelinkt.

Lessuggestie / 1e-2e-3e graad

Klassikaal voedingsplan

Met deze bundel hebt u alle informatie in handen om uw leerlingen bewust te maken van het
belang van gezonde voeding én om hen op weg te helpen om gezonde voedingskeuzes te maken
voor zichzelf Aan het einde van alle informatie kunt u samen met de leerlingen een (beknopt)
individueel voedingsplan opstellen. Je kan hiervoor de online testjes op Mijin Gezond Leven
gebruiken. De leerlingen vullen een testje in en maken in de tool een persoonlijk actieplan op
waarbij ze meteen rekening houden met mogelijke hindernissen. Mogelijke persoonlijke doelen
rond gezonde voeding kunnen zijn: ‘ik neem enkel water, dus geen gezoete dranken, mee naar
school’ of ‘ik zorg dagelijks voor een portie groenten of fruit voor de lunch’ ... In de doelstellingen
kunnen jullie ook aandacht besteden aan voedingspatronen (bv. omgeving, context, samen eten
..) en aan voldoende bewegen en lang stilzitten beperken. Naast de online tool kan je ook de
aanzet in bijlage 7 gebruiken. Zo kunnen leerlingen meteen aan de slag om een actieplan op te

stellen rond dranken, tussendoortjes en een gezonde brooddoos op school.

De doelen die de leerlingen zichzelf stellen zijn natuurlijk persoonlijk. De ene leerling hoeft zeker
niet dezelfde doelstelling te hebben als de andere. U kunt de individuele doelen wel verzamelen
in een klassikale lijst die u samen met de leerlingen overloopt. Zo maakt u de informatie rond
gezonde voeding concreet én zorgt u dat de leerlingen ook na uw lessen bezig blijven met gezond
eten.

Veel succes!

1. Meerinfo: Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017, De voedings-en bewegingsdriehoek: hoe en waarom?, p.36-55
(https:/www.gezondleven beffiles/voeding/De-voedings-en-bewegingsdriehoek-hoe-en-waarom.pdf)
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3 INSPIRATIE

3.1 Overzicht lessuggesties

Hier vindt u het overzicht van alle lessuggesties die in de bundel aan bod komen (in de kaders).

Klasgesprek Wat is jouw voedingspatroon? 2e,3e graad
Introductieles Wat haalje uit de posters? 1€, 26, 3e graad
Eetdagboek Wat eetjij? 1e, 26, 3e graad
Lessuggestie Voedingsadviezen in de media 3e graad
Klasgesprek Hoe ziet onze eetcultuur eruit? 1e, 26, 3e graad
Klasgesprek Milieuverantwoorde voeding 3e graad
Lessuggestie Welke producten hebben een hoge milieu-impact? 3e graad
Lessuggestie Dierlijk versus plantaardig? 1e graad
Eetdagboek Plantaardig of dierlijk? 1e, 2€,3e graad
Lessuggestie Hoe aten je (over)grootouders? 1e graad
Lessuggestie Welke producten zijn lege calorieén? 1e, 2e graad
Reflectie Sterk of ultrabewerkt? 1e, 26, 3e graad
Lessuggestie Bewerkt of ultrabewerkt? 2e graad
Lessuggestie Sorteer volgens graad van bewerking 2e graad
Lessuggestie Vergelijk verpakkingen met een Nutri-Score 3e graad
Brainstorm Over voedselverlies 1e, 26, 3e graad
Lessuggestie Koken met restjes/potluck 1e, 2e,3e graad
Brainstorm Minder kopen 2e,3e graad
Eetdagboek Over porties 1e, 2e,3e graad
Reflectie Honger en verzadiging 2e,3e graad
Eetdagboek Eetjij gezond? 1e, 26, 3e graad
Lessuggestie Tastbaar maken 1e graad
Eetdagboek Hoe eetjij? 2e,3e graad
Lessuggestie Voedingsplan opstellen 3e graad
Lessuggestie De hele dag door gezond? 3e graad
Lessuggestie Stel ... 2e graad
Klasgesprek Hoe denkjij over gezonde voeding? 3e graad
Lessuggestie Aanbevelingen Hoge Gezondheidsraad 2e,3e graad
Lessuggestie Klassikaal voedingsplan 1e, 2€,3e graad

p.8
p.8
p.9
p.10
p.10
p.11

p.11
p.12

p.12
p.13
p.13
p.14
p.14
p.15
p.15
p.16
p.16
p.16
p.17
p.17
p.18
p. 21
p.24
p.24
p.25
p.26
p.28
p.29
p. 31
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3.2 Ondersteunend materiaal & literatuur

www.gezondleven.be

www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek
www.gezondeschool.be

Voedingsbeleid op school
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-voedingsbeleid-op-school

Educatie over voeding
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-voedingsbeleid-op-school/wat-is-een-
voedingsbeleid-op-school/educatie

Gezonde voeding op school
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-voedingsbeleid-op-school/wat-is-een-
voedingsbeleid-op-school/omgevingsinterventies

Doorlopende leerlijn voeding en eetgedrag
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-voedingsbeleid-op-school/wat-is-een-
voedingsbeleid-op-school/educatie/#leerlijnvoeding

Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017, Onderbouwing inhoudelijke visie voeding en gezondheid
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Achtergronddocument-oeding-en-gezondheid.pdf

Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017, De voedings- en bewegingsdriehoek: hoe en waarom?
https://www.gezondleven be/files/voeding/De-voedings-en-bewegingsdriehoek-hoe-en-waarom.pdf

Vlaams Instituut Gezond Leven, 2021, Uitgangspunten voedingsdriehoek
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek/uitgangspunten-voedingsdriehoek

Vlaams Instituut Gezond Leven, 2021, Tips bij de voedingsdriehoek
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek/gezond-leven-tips-bij-de-voedingsdriehoek

Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017, Evenwichtige gezonde maaltijd
https://www.gezondleven be/themas/voeding/evenwichtige-gezonde-maaltijd

Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017, Gezond eten, waar je ook bent
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/gezond-eetschema

Vlaams Instituut Gezond Leven, 2021, Voeding en milieuverantwoorde consumptie
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Achtergronddocument Voeding-en-duurzaamheid.pdf

Gezondheidstest: actieplan maken
https://mijn.gezondleven.be/

3.3 Initiatieven & andere organisaties

De geschiedenis van het voedingsaanbod
http://www.hetvirtueleland be/cag/exhibits/show/productie_consumptie_massa

Filmpje over bewerkte en ultra-bewerkte voedingsmiddelen
https://wwwyoutube.com/watch?v=Kvbjx7qOwBE

Mo: dossier voedselverspilling
http://www.mo.be/dossiers/voedselverspilling

Over eten: porties
Jevindt het filmpje in het Archief voor Onderwiis.

Voedingscentrum: voedselverspilling tegengaan
http://wwwyoedingscentrum.nl/nl/nieuws/7-tips-voedselverspilling-voorkomen.aspx

Velt: groente- en fruitkalender
www.groentekalenderbe

Test Aankoop: test gezond: fruit en groenten
https://www.test-aankoop.be/gezond/voeding/voeding-en-voedingssupplementen/dossier/fruit-en-groenten

Lekker van bij ons: seizoenskalender groenten
https://www.lekkervanbijons.be/groenten/seizoenskalender-groenten
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4 (VAKOVERSCHRIJDENDE)
EINDTERMEN EN
ONTWIKKELINGSDOELEN

Het realiseren van eindtermen en ontwikkelingsdoelen is in het onderwijs uiteraard een
prioriteit. In de leerlijn voeding en eetgedrag, ontwikkeld door het Vlaams Instituut Gezond
Leven, vindt u op p. 31-33 een lijst met mogelijke (vakoverschrijdende) eindtermen en
ontwikkelingsdoelen die u in uw lessen kunt realiseren wanneer u met deze bundel aan
de slag gaat. Deze eindtermen en ontwikkelingsdoelen horen bij het thema gezonde en
milieuverantwoorde voeding in de leerlijn. Welke eindtermen en doelen u precies realiseert, is
uiteraard afhankelijk van het vak dat u geeft, de concrete lesinvulling en uw didactische aanpak.
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5 BIJLAGEN

Bijlage 1-3: posters:
1. Wat eet je?
2. Hoe eetje?
3. Voeding als een complex geheel

Bijlage 4: De voedingsdriehoek

Bijlage 5: De bewegingsdriehoek

Bijlage 6: Werkblad: eetdagboek

Bijlage 7: Werkblad: actieplan voor drankjes, tussendoortjes en een gezonde brooddoos
Bijlage 8: PowerPointpresentatie
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Over de vernieuwde voedingsdriehoek Over voedingspatronen en -gewoontes

Over de holistische visie

Bijlage 1, 2 en 3: Affiches

‘f; 3 affiches met slogans die als teaser kunnen gebruikt worden
voor de lessen of als herinnering na de lessen.
<
> G

Deze affiches kunnen apart gedownload worden.

Bijlage bundel: Voedingsdriehoek



Bijlage 4: De voedingsdriehoek

VLAAMS INSTITUUT

VOEDINGSDRIEHOEK TveN

g ezon d I even. be © VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2017

DRINK VOORAL WATER
-

\ !

Bijlage bundel: Voedingsdriehoek



Bijlage 5: De bewegingsdriehoek

NNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNN

gezondleven.be

Bijlage bundel: Voedingsdriehoek



Bijlage 6: Werkblad eetdagboek (1/4)

ONTBUT

Wat?
Teken of omMSChrijfie POrtIES: ..o e
Verhouding plantaardig/dierlijk?
Hoe? (Met wie, waar, context, rustig/gehaast, honger/zin .): ...

TUSSENDOORTIJE VOORMIDDAG

Wat?
Teken of oMSChIIfJE POITIES: ..o
Verhouding plantaardig/dierlijk?
Hoe? (Met wie, waar, context, rustig/gehaast, hOnger/zin ..): ...

Bijlage bundel: Voedingsdriehoek



Bijlage 6: Werkblad eetdagboek (2/4)

LUNCH

Wat?
Teken of omschrijfie POrtiEs: ..o
Verhouding plantaardig/dierlijk?
Hoe? (Met wie, waar, context, rustig/gehaast, honger/zin .): ...

TUSSENDOORTIJE NAMIDDAG

Wat?
Teken of oMSChrijfJe POITIES: ..o
Verhouding plantaardig/dierlijk?
Hoe? (Met wie, waar, context, rustig/gehaast, honger/zin .): ...

Bijlage bundel: Voedingsdriehoek



Bijlage 6: Werkblad eetdagboek (3/4)

AVOND

Wat?
Teken of omsChrijfie POrtES: .. .o e
Verhouding plantaardig/dierlijk?
Hoe? (Met wie, waar, context, rustig/gehaast, honger/zin .): ...

TUSSENDOORTIJE AYOND

Wat?
Teken of oMSChrijfJe POITIES: ..o
Verhouding plantaardig/dierlijk?
Hoe? (Met wie, waar, context, rustig/gehaast, honger/zin .): ...

Bijlage bundel: Voedingsdriehoek



Bijlage 6: Werkblad eetdagboek (4/4)

WATER

Kleur het aantal glazen water dat je vandaag gedronken hebt.

CIC T
CIC T
CICJC
CICJC
CIC T
C

Bijlage bundel: Voedingsdriehoek



Bijlage 7: Werkblad actieplan voor drankjes,
tussendoortjes en een gezonde brooddoos (1/3)

Mijn actieplan voor drankjes op school

Welke drankjes ga ik drinken op school?
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA (bv. water)

.................................................... (bv. fruitsap)

.................................................... (bv.water) / ... (bv elke dag, 1 liter)
.................................................... (bv. fruitsap) / .o.oovoovoeioioeeeeeieeeeeeee (b X ek, 71 brike)
.................................................... L
.................................................... L

.................................................... (bv.owater) / ..o (b b het middageten en tijdens de les)
.................................................... (bv. fruitsap) / ....cccococoiooiiiiiiiieeeoeeeeee. (bv. enkel op woensdag tijdens de pauze)
.................................................... e
.................................................... L

Hindernissen en oplossingen?

HINABINIS: .o (geen zin in smaakloos water)

OPIOSSING: e (mijn water pimpen met citroen)

HINABINIS: .o (een liter fles water is te zwaar om mee te nemen)
OPIOSSING: oo (een hervulbaar waterflesje gebruiken)

Bijlage bundel: Voedingsdriehoek



Bijlage 7: Werkblad actieplan voor drankjes,
tussendoortjes en een gezonde brooddoos (2/3)

Mijn actieplan voor tussendoortjes op school

Welke tussendoortjes ga ik eten op school?
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA (bv. fruit)
.................................................... (bv. koek)

.................................................... (bv.fruit) / ..o (b elke dag, 1 stuk)
.................................................... (bV. KOEK) /oo (DY 2X WeEK, 1 kOEK)
.................................................... L
.................................................... L

.................................................... (bv. fruit) / oo (DY el ke dag, tijdens de pauze in de voormiddag)
.................................................... (bv.koek) /..o (bVe als dessert op woensdag en vrijdag)
.................................................... e

.................................................... L

Hindernissen en oplossingen?

HINAINIS: Lo (fruit wordt geplet in mijn boekentas)
OPIOSSING: e (een fruitdoos gebruiken)

HINABINIS: .o (geen fruit beschikbaar op school)
OPIOSSING: oo (fruit meenemen van thuis)

Bijlage bundel: Voedingsdriehoek



Bijlage 7: Werkblad actieplan voor drankjes,
tussendoortjes en een gezonde brooddoos (3/3)

Mijn actieplan voor een gezonde brooddoos

Wat neem ik mee naar school in mijn brooddoos?
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA (bv. boterhammen met gezond beleg)

.................................................... (bv. kerstomaatjes, een stuk fruit ...)

.................................................... (bv. boterhammen metkaas) / ..................................(bv. elke dag, 3 stuks)
.................................................... (bv. boterham metchoco) / ....................c.cccccococoo....... (bv. enkel op dinsdag en vrijdag, 1 boterham)
.................................................... L

.................................................... e

Hindernissen en oplossingen?

IS 1. (een broodje bestellen is gemakkelijker)
OPIOSSING: oo (de avond voordien brooddoos klaarmaken)
A NS, e (geen zin in altijd dezelfde saaie boterhammen)
OPlOSSING: oo (voldoende variéren in gezond beleg, restjes van

thuis meenemen (bv. soep), groenten en fruit
meenemen ...)

Bijlage bundel: Voedingsdriehoek



