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Water

Omschrijving van de groep water

Water of vocht is een onmisbaar deel van ons lichaam. Bijgevolg is water een essentieel bestanddeel in een gezonde voeding. In normale omstandigheden wordt aanbevolen om minstens 1,5 liter te drinken. Mensen die sporten of zware fysieke inspanningen doen, verliezen meer vocht  door transpiratie. Hen wordt aanbevolen om meer te drinken, bij voorkeur water. Vocht wordt grotendeels uit drank gehaald. Dranken die tot de watergroep behoren zijn water, koffie, thee en bouillon. Melk is ook een drank en levert dus ook vocht. Maar omdat melk ook andere voedingsstoffen bevat zoals calcium, hoort melk in de groep van melkproducten thuis.

Vanaf de leeftijd van 6 jaar ligt de totale vochtbehoefte per dag op minimum 2,5 liter. Als je het vocht dat in vaste voedingsmiddelen zit aanvult met 1,5 liter drinken, wordt aan deze behoefte voldaan. Voor kleuters geldt de aanbeveling om dagelijks 1 tot 1,5 liter te drinken.

	WATER: aanbeveling/dag

	Kleuters
	6 – 12 jaar

	1 – 1,5 liter drinken, bij voorkeur water.
Variatie met thee of soep

andere voorkeurdrank: melk
	1,5 liter drinken, bij voorkeur water.
Variatie met thee of soep

andere voorkeurdrank: melk


Indeling van de producten behorende tot de groep water

De groep water staat voor de leverancier van vocht zonder aanbreng van energie. De groep omvat m.a.w. energiearme dranken.

	WATER

	Kies bij voorkeur
	Kies als middenweg
	Naar de restgroep

	Water
	Koffie zonder toevoegingen van room, suiker, …

Thee zonder toevoegingen van melk, room of suiker

Ontvette bouillon, light frisdranken
	Frisdranken, energiedranken, alcoholische dranken, alcoholvrij bier, …


Toevoegingen zoals melk worden gerekend tot de groep melkproducten, suiker en room tot de restgroep.  

Horen alle dranken thuis in de watergroep?

	Waarom horen melk, calciumverrijkte sojadrinks, vruchtensap, groentesap, soep niet thuis in de watergroep? Zij brengen toch ook vocht aan?

	Ja, deze dranken leveren inderdaad vocht, maar daarnaast leveren ze ook specifieke voedingsstoffen. Melk bijvoorbeeld levert o.a. calcium, sinaasappelsap vitamine C, … en horen dus respectievelijk thuis in de groep melkproducten en fruit.




	Waarom horen frisdranken en alcoholische dranken niet thuis in de watergroep? Zij brengen toch ook vocht aan?


	Frisdranken en alcoholische dranken horen thuis in de restgroep omdat zij veel energie leveren via suiker of alcohol. Maar ze zorgen niet voor vitaminen, mineralen of vezels, zodat ze eigenlijk een toemaatje zijn dat we best niet dagelijks gebruiken.

 

	Mag ik van koffie, thee en light frisdranken ook 1,5 liter drinken?
	Neen, aan light frisdranken worden zoetstoffen toegevoegd waardoor ze niet onbeperkt gebruikt mogen worden. De toegestane hoeveelheid light frisdranken is afhankelijk van de leeftijd en het lichaamsgewicht. De aanbeveling geldt in de eerste plaats voor water. Light frisdranken kan je – net zoals koffie en thee – ter afwisseling drinken.

Het is aanbevolen aan volwassenen om niet meer dan 0,5 liter light frisdrank per dag te drinken, voor jongeren maximaal 33 cl (of 1 blikje), voor kinderen maximaal 1 glas. Kinderen en jongeren hebben geen nood aan light dranken.

Het gebruik van meer dan 4 kopjes1 koffie per dag is af te raden omdat het onder meer de opname of de uitscheiding van bepaalde voedingsstoffen zoals ijzer en calcium ongunstig kan beïnvloeden. Voor zwangere vrouwen en kinderen wordt aangeraden niet meer dan 2 tot 3 kopjes koffie of 1 glas cola per dag te drinken.

 

	Waarom bouillon als middenweg kiezen, en niet als voorkeurdrank?
	Een bouillon levert enerzijds vocht, maar kan anderzijds relatief veel zout bevatten en wordt daarom in de middengroep geklasseerd. Alle soorten ongebonden soepen, die naast water bv. ook groenten aanleveren worden in de groep groenten geplaatst.

 


1 Dagelijks wordt aangeraden niet meer dan 300 mg cafeïne te gebruiken. In 1 kop koffie is ongeveer 75 mg cafeïne aanwezig. Groene en zwarte thee bevatten ongeveer 30 mg cafeïne per kop en een glas cola bevat ongeveer 35 mg cafeïne. (Bron: Voedingscentrum, Nederland) 





