GEZONDE VOEDING: WAARVOOR DIENT HET?

Inleiding

In de wetenschappelijk literatuur zijn er steeds meer aanwijzingen dat voeding een belangrijke rol speelt in het ontstaan van ziekten zoals kanker, hart- en vaatziekten, diabetes type 2, hypertensie, constipatie, … . De huidige chronische aandoeningen hebben meerdere oorzaken, maar het aandeel van voeding wordt steeds beter in kaart gebracht. 

Een gezonde levensstijl omvat naast een evenwichtige voeding: niet roken, voldoende lichaamsbeweging, leren omgaan met stress, sociale steun, gezonde werkomstandigheden en veiligheid in de privésfeer en in het verkeer. 

Een goed eetpatroon is eigenlijk een goede gewoonte die van jongs af moet aangeleerd worden. Voor de scholen is het ook een uitdaging om hierbij een handje te helpen. Dit kan door het goede voorbeeld te geven op school en evenwichtig samengestelde maaltijden, broodjes of tussendoortjes en dranken aan te bieden. Ook door de jongeren aan te leren hoe zij zich evenwichtig kunnen voeden, informatie geven naar de ouders, … en vooral hen te stimuleren door te tonen dat evenwichtig eten niet moeilijk en toch lekker is.  

Voeding behoort immers tot de primaire behoeften van de mens. We moeten eten om te overleven. Hoeveel en wat we best eten is echter voor velen een vraagteken, al hebben we er allemaal wel onze mening over. In het kader van gezondheid houden we best een aantal aspecten in de gaten: eten we bijvoorbeeld voldoende voedingsvezels (groenten, fruit, volle graanproducten) en niet te veel vetten? Deze theorie zetten we best om in de praktijk. In het gedeelte ‘praktische aanbevelingen en tips’, ‘de actieve voedingsdriehoek’ en ‘maaltijden samenstellen’ vind je dan ook heel wat handige tips.

Het behoud van een goede gezondheid begint van bij de geboorte. Een evenwichtige voeding is dus al op jonge leeftijd heel belangrijk. Op deze jonge leeftijd beseffen kinderen echter de impact hiervan niet. Om hen in de praktijk aan te leren wat een evenwichtige voeding inhoudt, kan je de actieve voedingsdriehoek gebruiken. De actieve voedingsdriehoek geeft een idee van wat en hoeveel we dagelijks nodig hebben om ons evenwichtig te voeden en geeft het belang van dagelijks voldoende te bewegen. De actieve voedingsdriehoek is een basiseducatiemodel in de voorlichting. 

Naast eten om te overleven, heeft voeding nog een veel ruimere betekenis. Voeding heeft eveneens een sociale, psychologische, culturele en medische functie. Voedingsvoorlichting moet bijgevolg, naast de biologische, ook met deze andere functies van voeding rekening houden.  

Het is dan ook belangrijk dat wat jongeren in de klas leren over voeding daadwerkelijk wordt toegepast in de refter en voor de schoolmaaltijden en de tussendoortjes. Het gaat niet enkel om leren over gezonde voeding in de klas, maar ook de toepassing in het dagelijks leven, dus ook op school: praktijk op school door de schoolmaaltijden, het goede voorbeeld van de leerkrachten, … .

Deze achtergrondinformatie omtrent voeding geeft op een praktische manier weer hoe we ons evenwichtig kunnen voeden. M.a.w. op de theorie gebaseerd, maar praktisch verwoord welke en hoeveel voedingsmiddelen we per dag nodig hebben om voldoende energie en voedingsstoffen in te nemen. De termen uit de voedingsleer worden uitgelegd en zo concreet mogelijk weergegeven. De nadruk ligt op het bekijken van een totale dagvoeding. De verschillende groepen voedingsmiddelen en de verschillende voedingsstoffen komen aan bod onder de vorm van fiches, maar worden steeds besproken in het kader van het totaalbeeld van een evenwichtige dagvoeding. Over evenwichtige voeding spreken wil immers zeggen dat we een combinatie moeten maken van alle groepen van de actieve voedingsdriehoek om voldoende energie en voedingsstoffen op te nemen. We spreken dus niet over één voedingsstof of één voedingsmiddel, maar kaderen dit best in een dagvoeding.

Wie meer wil weten krijgt bij elk onderdeel een aantal leestips of website-adressen. De lesactiviteiten zijn suggesties hoe je met informatie over gezonde voeding in de klas kan omgaan. 

Functies van voeding

Voeding hebben we voor verschillende doeleinden nodig. 

De verschillende functies van voeding zijn:

· een biologische functie

· een psychologische functie

· een sociale functie

· een culturele functie

· een medische functie

Hieronder bespreken we elke functie.

1. De biologische functie

Voeding zorgt voor de opbouw en het in stand houden van het lichaam. Ons lichaam heeft energieleverende stoffen, bouwstoffen en regulerende stoffen. 

Voedingsmiddelen worden in het lichaam via het spijsverteringsstelsel verwerkt tot kleine partikels (voedingsstoffen) die via de darmen in het bloed worden opgenomen. 

Voedingsstoffen kunnen we opdelen in macronutriënten: koolhydraten, eiwitten, vetten; micronutriënten: vitaminen, mineralen; en water.

Een voeding evenwichtig samenstellen betekent de juiste balans vinden tussen de inname van macronutriënten, micronutriënten en water. De actieve voedingsdriehoek toont hoe deze voedingsstoffen in de praktijk in voedingsmiddelen een evenwichtige voeding vormen.

Energieleverende voedingsstoffen zijn voornamelijk vetten en koolhydraten. Eiwitten leveren ook energie, maar zijn in de eerste plaats bouwstoffen. Energieleverende stoffen geven ons de nodige energie en zorgen bijvoorbeeld dat onze lichaamstemperatuur op peil blijft.

Bouwstoffen zijn eiwitten, water en bepaalde mineralen. Bouwstoffen zijn nodig voor de opbouw van het lichaam (groei en ontwikkeling) en voor de voortdurende hernieuwing  van de weefsels.

Regulerende stoffen zijn vitaminen, mineralen, water en voedingsvezels. Zij helpen de weerstand tegen ziekte te verhogen en zorgen voor de goede werking van ons lichaam. Voedingsvezels en water bijvoorbeeld bevorderen de stoelgang of de darmtransit.

Overzichtstabel: functie van voedingsstoffen

	Biologische functie 
	Voedingsstoffen

	Energieleverende stoffen of brandstoffen
	Koolhydraten: 1 g koolhydraten = 4 kcal = 17 kJ

Vetten: 1 g vet = 9 kcal = 38 kJ

Eiwitten: 1 g eiwit = 4 kcal = 17 kJ

	Bouw- en  herstelstoffen
	Eiwitten

Mineralen bv. calcium, ijzer

Water

	Regulerende stoffen of beschermende stoffen
	Vitaminen

Mineralen & sporenelementen

Voedingsvezels

Water


2. De psychologische functie

Verdriet, stress, eenzaamheid, enz. kunnen de eetlust wegnemen of aanwakkeren. Een bepaald gerecht kan smakelijk zijn omdat het leuke herinneringen oproept.

3. De sociale en culturele functie

Bij verjaardagen, feestjes, speciale gelegenheden zoals een geboorte (suikerbonen,…), huwelijk, kerstmis, enz. denken we vaak ook direct aan eten en drinken. Gezellig samen met het hele gezin rond de tafel, gezellig uit eten gaan, samen feest vieren. 

Hierin heeft elk land zijn eigen eetgewoonten. Voeding is een centraal element waarrond maatschappijen en menselijke beschavingen zijn opgebouwd. 

4. De medische functie

Voeding op zich speelt voor iedereen een rol in het behoud van de gezondheid. Bij bepaalde ziekten kan voeding een belangrijk onderdeel vormen van de medische behandeling. Bij diabetici is een evenwichtige voeding, aangepast aan hun medicatie, een hoeksteen van de behandeling. Bij personen met een glutenintollererantie is een aangepaste voeding vrij van gluten erg belangrijk.

