DE ACTIEVE VOEDINGSDRIEHOEK: HET VOORLICHTINGSMODEL

Wat is het?

De actieve voedingsdriehoek geeft (vanaf de leeftijd van 6 jaar) richtlijnen voor wat je moet eten om voldoende voedingsstoffen op te nemen. 

De aanbevelingen zijn opgesteld voor de algemene bevolking die matig fysiek actief is. 

Personen die intensief sporten, zware lichamelijke arbeid verrichten of waarvoor de arts een bepaald dieet voorschrijft, vragen best meer advies aan een diëtist(e) over de juiste hoeveelheid, de keuze en de variatie van voedingsmiddelen.

Sportinspanningen bijvoorbeeld veroorzaken een grotere vochtbehoefte dan de aanbevolen 1,5 liter die we in normale omstandigheden zouden moeten drinken.

Elk voedingsmiddel op zich levert een aantal voedingsstoffen. Eén enkel voedingsmiddel levert nooit alle vereiste voedingsstoffen. De actieve voedingsdriehoek heeft 9 groepen: 7 voedingsgroepen die elk hun aandeel leveren in de samenstelling van een gezonde, gevarieerde en evenwichtige voeding én 1 groep lichaamsbeweging. Het topje van de actieve voedingsdriehoek, de restgroep, is een toemaatje. Naast een goede voeding is ook bewegen een belangrijk onderdeel van de actieve voedingsdriehoek. Zowel evenwichtig eten als dagelijks bewegen is essentieel voor de gezondheid.
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Historiek en doel van de actieve voedingsdriehoek

De voedingsdriehoek (1997) is exact 30 jaar na het Klavertje 4 (1967) het eerste voedingsvoorlichtingsmodel in Vlaanderen. De voedingsdriehoek is gegroeid uit de evolutie die voeding in die 30 jaar heeft ondergaan, namelijk een uitbreiding van het aanbod van voedingsmiddelen, veranderingen in levensstijl en veranderingen in de voedingsgewoonten. 

In 2004 werd de voedingsdriehoek uitgebreid met een onderste vak ‘lichaamsbeweging’. Vanuit de wetenschap dat een evenwichtig eetpatroon en voldoende lichaamsbeweging onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn in een gezonde levensstijl. We spreken sindsdien van de actieve voedingsdriehoek.

Een voedingsvoorlichtingsmodel is een voedingsgids die de aanbevelingen voor voedingsstoffen vertaalt naar aanbevelingen voor voedingsmiddelen. De actieve voedingsdriehoek wil een totale voeding in beeld brengen en een basiseducatiemodel zijn om preventief om te gaan met de voedingsgerelateerde welvaartsziekten via promotie van evenwichtige voeding en voldoende lichaamsbeweging.

Bij de ontwikkeling van de actieve voedingsdriehoek werd vooropgesteld dat het model:

· moet aansluiten bij de Voedingsaanbevelingen voor België van de Hoge Gezondheidsraad.
· gericht moet zijn op het promoten van een gezonde en evenwichtige voeding met het oog op de preventie van welvaartsziekten.
· rekening moet houden met de 3 basisprincipes van evenwichtige voeding (evenwicht, variatie en gematigdheid).
· een visueel idee moet geven van evenwicht en variatie.
· inzicht moet geven in de dagelijkse behoefte aan voedingsmiddelen via de visuele weergave van de grootte van de groepen en hun verhouding  ten opzichte van elkaar.
· een volledige dagvoeding moet weergeven.
· voedingsmiddelen moet weergeven zonder te verwijzen naar voedingsstoffen.
· de essentiële voedingsmiddelen afgezonderd moet weergeven van de restgroep. 

· extra aandacht moet besteden aan betere voedingskeuzes in functie van de huidige voedingsfouten, bvb. bruin brood vermelden.
· bruikbaar moet zijn voor verschillende doelgroepen.
· bruikbaar moet zijn bij andere voedingswijzen, bvb. vegetarische voeding.
· educatief bruikbaar in het onderwijs en bij het grote publiek.
· eenvoudig moet voorgesteld worden met minimale tekstweergave.

Educatief kan aan de hand van de actieve voedingsdriehoek aangeleerd worden:

· hoe een dagvoeding samen te stellen.
· welke en hoeveel voedingsmiddelen dagelijks nodig zijn om evenwichtig te eten.
· energiebalans
· hoe te variëren binnen dezelfde voedingsmiddelengroep.
· hoeveel dagelijks nodig is van een bepaalde voedselgroep.
· welke de verhoudingen zijn tussen de voedselgroepen.
· welke de 3 basisprincipes zijn van een evenwichtige voeding.
· hoe maaltijden samen te stellen en tussendoortjes te kiezen.
· welke de eigen voedingsfouten zijn en hoe ze te verbeteren.
· wat het belang is van elke voedingsgroep in een dagvoeding.
· een menu samen te stellen aan de hand van de voedingsgroepen van de actieve voedingsdriehoek.
· vormen en aanbeveling voor lichaamsbeweging.
· …
Basis voor de actieve voedingsdriehoek: voedingsaanbevelingen voor België

De dagelijkse behoefte aan energie en de verschillende voedingsstoffen opgesteld door de Hoge Gezondheidsraad (www.health.fgov.be) vormen de basis van de theoretische voedingsaanbevelingen. 

Een voeding evenwichtig samenstellen betekent de juiste balans vinden tussen de inname van macronutriënten (vetten, koolhydraten en eiwitten), micronutriënten (mineralen, sporenelementen en vitaminen) en water.

Deze aanbevelingen bieden een basis voor de voedingsvoorlichting en voor een preventief gezondheidsbeleid.

De groepen van de actieve voedingsdriehoek zijn ingedeeld in 9 verschillende groepen: 8 groepen voedingsmiddelen en één groep lichaamsbeweging. De indeling en keuze van de groepen is gebaseerd op de aanbreng van voedingsstoffen en de energiebehoefte vanaf 6 jaar. Voor kinderen jonger dan 6 jaar bestaan aparte aanbevelingen, ze zijn verwerkt in een aangepaste tekening van de actieve voedingsdriehoek voor kleuters of voor peuters.

De praktische voedingsaanbevelingen bij de actieve voedingsdriehoek zijn richtlijnen voor de algemene gezonde bevolking vanaf 6 jaar met een lichte tot matige activiteit.

Op de website www.123aantafel.be is een actieve voedingsdriehoek voor kleuters beschikbaar met aanbevelingen voor kinderen van 3 tot 6 jaar.

Kind & Gezin neemt in haar publicaties een ‘hertekening’ op van de actieve voedingsdriehoek voor peuters.

De actieve voedingsdriehoek werd aangepast aan een aantal doelgroepen:

· De actieve voedingsdriehoek voor diabeten, in samenwerking met de Vlaamse Diabetes Vereniging: www.diabetes-vdv.be, te vinden op www.vig.be > gezonde voeding.
· De actieve voedingsdriehoek voor de Turkse gemeenschap, beschikbaar op www.vig.be (folder-affiche + brochure).
· De actieve voedingsdriehoek voor de Marokkaanse gemeenschap, beschikbaar op www.vig.be (folder-affiche + brochure).
Een overzicht van alle publicaties en informatie over de actieve voedingsdriehoek vind je op www.vig.be > gezonde voeding > de actieve voedingsdriehoek.

De drie basisprincipes van een evenwichtige voeding

De 3 basisprincipes van een evenwichtige voeding:

· Evenwicht

· Variatie

· Matigheid
Evenwichtig eten betekent het volgen van de drie basisprincipes van een evenwichtige voeding:

Evenwicht:

De actieve voedingsdriehoek is onderverdeeld in negen groepen voedingsmiddelen: 7 essentiële groepen + een restgroep + lichaamsbeweging. Evenwichtig eten betekent dagelijks eten uit de zeven essentiële groepen van de actieve voedingsdriehoek in de juiste verhouding om op een evenwichtige manier voldoende voedingsstoffen en energie op te nemen. 

Eet in verhouding meer uit de grote en minder uit de kleine groepen.

Variatie:

Dagelijks uit elke groep hetzelfde eten leidt tot eenzijdige en onevenwichtige voeding. Niet alle voedingsmiddelen uit dezelfde groep bevatten dezelfde soorten en hoeveelheden voedingsstoffen. Daarom is niet alleen afwisseling tussen de verschillende groepen, maar ook variatie binnen dezelfde groep noodzakelijk. Dagelijks uit iedere groep eten en variëren binnen elke groep is de boodschap. Elke groep bevat immers een enorme keuze aan voedingsmiddelen. 

Varieer dagelijks binnen elke groep.

Matigheid:

Respecteer binnen elke groep de juiste hoeveelheden en volg de voedingsaanbevelingen. Eet niet meer dan nodig uit de kleine groepen en wees matig met voedingsmiddelen uit de top. Ook al staat een voedingsmiddel bekend als gezond en passend in een evenwichtige voeding: te veel is te veel. 

Volg de aanbevelingen binnen elke groep van de actieve voedingsdriehoek.

Praktische aanbevelingen per groep van de actieve voedingsdriehoek ingedeeld volgens leeftijdsgroep

Tabel: Praktische dagelijkse voedingsaanbevelingen ingedeeld volgens leeftijdsgroep

	
	3 - 6 jaar*
	6 - 12 jaar
	12 - 18 jaar
	18 - 59 jaar
	60 +

	Lichaamsbeweging (minimaal)

Water

Aardappelen: gekookt,
Brood, bruin
Groenten, vers/diepvries

Fruit, vers

Melkproducten (halfvol) en calciumverrijkte soja-producten

Kaas
Vlees, vis, eieren, vervangproducten (onbereid)

(ei: 1x per week)

Smeervetten

Bereidingsvet
Restgroep


	60 minuten

1 - 1,5 liter

1- 4 stuks

3 - 5 sneden
100 – 150 g

1 – 2 stuks

4 bekertjes of 500 ml

0,5–1 snede

0,5-1 sneetje vleeswaren

65- 100g vlees of vis of gevogelte 

OF 50 –75 g tofu of tempé of Quorn 

OF 3 eetlepels (droog gewogen) peulvruchten
5 g per sneetje brood

15 g

niet nodig, matigen
	60 minuten

1,5 liter

3 - 4 stuks

5 - 9 sneden
250-300 g

2 - 3 stuks

3 glazen

1-2 sneden

75-100 g

dun smeren

10 g
niet nodig, matigen
	60 minuten

1,5 liter

3,5 - 5 stuks

7 - 12 sneden
300 g

3 stuks

3-4 glazen

2 sneden

100 g

dun smeren

10 g
niet nodig, matigen
	30 minuten

1,5 liter

3,5 - 5 stuks

7 - 12 sneden
300 g

2 - 3 stuks

3 glazen

1-2 sneden

100 g

dun smeren

10 g
niet nodig, matigen
	30 minuten

1,5 liter

3 - 4 stuks

5 - 9 sneden
300 g

2 - 3 stuks

4 glazen
1-2 sneden

100 g

dun smeren

10 g
niet nodig, matigen


* Aanbevelingen Kind & Gezin

Verstrekkingseenheden:

· 1 snede bruin brood (groot, vierkant brood) = 30 g

· 1 aardappel = 70 g

· 1 snede kaas = 20 g

· 1 stuk fruit = 125 g

· 1 groentelepel = 50 g

· 1 eetlepel groenten = 25 g

· 1 snede brood dun gesmeerd met vetstof = 5 g

· 1 eetlepel bereidingsvet = 10 g

· 1 glas melk = 150 ml

Fiches per groep van de actieve voedingsdriehoek


Lichaamsbeweging

Water

Graanproducten en aardappelen

Groenten

Fruit

Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten

Vlees, vis, eieren en vervangproducten

Smeer- en bereidingsvet

Restgroep
