
VOEDINGSTIPS VOOR LAGERE SCHOOLKINDEREN

Voedingsgewoonten bij kinderen tussen 6 en 12 jaar

Uit studiegegevens blijkt dat jongeren tussen 6 en 12 jaar:

· een slecht voedingsevenwicht hebben
· onvoldoende melk en melkproducten gebruiken
· overmatig vetten gebruiken
· overmatig suiker gebruiken
· onvoldoende fruit en groenten eten
· het ontbijt verwaarlozen
Aandachtspunten in de voeding voor lagere schoolkinderen1
Groei: de groei verschilt sterk van kind tot kind.

Aantal eetmomenten: 


· Nadruk leggen op 'eetmomenten'. Duidelijke afbakening tussen 3 hoofdmaaltijden en 2 tussendoortjes.
· Verdeel de hoeveelheid voedsel over de dag over 3 hoofdmaaltijden en 2 tussendoortjes. Zorg dagelijks voor 2 tussendoortjes die de hoofdmaaltijden aanvullen: kies voor halfvolle melkproducten, fruit, rauwkost, ontbijtgranen en brood.

· Het ontbijt is en blijft een zeer belangrijke maaltijd: jong geleerd is oud gedaan.

Cariësgevoelige leeftijd: beperk de frequentie van het gebruik van zoetigheden tot maximaal 5 x per dag en kijk toe op het tanden poetsen.

Eetgewoonten: kinderen leren uit het voorbeeld van anderen: ouders, familie, vrienden, leerkrachten, televisie, enz. hebben een invloed op wat kinderen eten.

Voorkeur: de eetvoorkeuren van kinderen kunnen snel veranderen. Weinig eten of 

bepaalde voedingsmiddelen niet willen eten kan betekenen dat ze hun eigen smaakvoorkeuren uittesten.

Lichaamsbeweging: voeding en lichaamsbeweging gaan samen om tot een gezonde volwassene uit te groeien.

Theoretische voedingsaanbevelingen

Energie: De procentuele verdeling van de energie uit koolhydraten, vetten en eiwitten dient vanaf de leeftijd van zes jaar de energieverdeling bij volwassenen progressief te benaderen en zich dus respectievelijk te verhouden als: 55 energie% koolhydraten, maximaal 30 energie% vetten en ongeveer 10 energie% eiwitten.

Tabel: Energiebehoefte afhankelijk van het gemiddeld gewicht bij kinderen tussen 6 en 12 jaar. 

	Leeftijd (jaren)
	Gemiddeld gewicht (kg)
	Energiebehoefte (kcal/dag)

	
	Jongen
	Meisje
	Jongen
	Meisje

	5.5
	19,5
	19,5
	1645
	1625

	6.5
	22,0
	21,5
	1840
	1695

	7.5
	24,5
	24,0
	1935
	1745

	8.5
	27,0
	27,0
	1970
	1770

	9.5
	30,0
	30,5
	2045
	1795

	10.5
	33,0
	34,0
	2090
	1870

	11.5
	36,5
	37,5
	2200
	1950

	12.5
	41,0
	43,0
	2340
	2090


Praktische voedingsaanbevelingen

	Voedingsmiddel
	6 - 12 jaar
	Aandachtspunten

	Water

Vocht
	1,5 liter drinken
	Bij voorkeur water, afwisselen met fruitsap (fruitgroep) en melk

	Graanproducten en aardappelen

Brood (bruin)

Aardappelen (gekookt)
	5 - 9 sneden brood

3 - 4 stuks aardappelen (210 – 280 gram)
	Bij voorkeur bruin brood.

Beperk de frequentie van gefrituurde gerechten tot 1 x per week.

Als aardappelen vervangen worden door rijst of deegwaren, voorzie dan zeker een vitamine C-rijke groenten of fruit.

	Groenten
	250 - 300 gram
	Gewoonte aannemen om dagelijks groenten te eten.

	Fruit
	2 - 3 stuks

(250 - 375 gram)
	Gewoonte aannemen om dagelijks fruit te eten.

Ideaal als tussendoortje.

	Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten

Melk (halfvolle)

Kaas
	3 glazen (450 ml)

1 - 2 sneden (20 - 40 gram)
	Bij voorkeur halfvolle melkproducten.

Ideaal als tussendoortje.

	Vlees, vis, eieren en vervangproducten


	75 - 100 gram
	Vette vleessoorten beperken.

Het is aan te raden om minimaal 1 x per week vlees of vis te vervangen door plantaardige vervangproducten.

Neem 1 tot 2 x per week vis.

	Smeer- en bereidingsvet

Margarine op brood

Margarine voor de bereiding
	5 g per sneetje

max. 15 g
	Matig het gebruik van smeer- en bereidingsvet.

	Restgroep
	Niet nodig
	Matig het gebruik van producten uit de restgroep.


Bron: www.vig.be
Tips voor lagere schoolkinderen

· De voedingsinname verdelen over 3 hoofdmaaltijden en maximaal 2 tussendoortjes.

· Kies voor tussendoortjes die de hoofdmaaltijden aanvullen zoals fruit, melkproducten en brood met beleg.

· Beperk het aantal suikermomenten (suiker, confituur, zoetigheden, enz.) tot maximaal 5x per dag in functie van de tandhygiëne. Drink steeds water of melk na een suikermoment.

· Matig het gebruik van vet, kies voor halfvette producten.

· Dagelijks voldoende groenten en fruit voorzien.

· Gebruik van snoep en frisdranken matigen.

· Goed ontbijten is een ideale start van de dag: zorg voor een volwaardig ontbijt of geef een ontbijtpakket mee naar school. 

Wilt u meer lezen over voeding bij kinderen tussen 6 en 12 jaar?

· LCM (2000) Gezond tussendoor. Lespakket voor kleuters en 1ste graad lager onderwijs. Brussel.

· Fitte School (2006) Fiche per eetmoment te raadplegen op www.fitteschool.be, SVS, VIG & NICE.

· Gezinsbond, gezond ontbijt te raadplegen op www.gezondontbijt.be.
· Onafhankelijke Ziekenfondsen (2006) Zet je tanden in de driehoek. Kwartetspel. www.mloz.be.
· Productiehuis Impressant & Voeding & Gezondheid vzw. (1998) Lekker eten: het hoe, wat en waarom van gezonde voeding. (kinderboek) Mozaiëk, Hasselt. 47 p.

· VIG. (1998) Gezondheid, je kunt er zelf iets aan doen. Voeding. (lespakket voor het kleuter- en lager onderwijs). Brussel. 114 p. + werkbladen. Te raadplegen op www.gezondeschool.be.
· VIG & LOGO’s Vlaanderen. Tutti Frutti (fruit op school), Meer info op www.gezondeschool.be.
· VIG. Gezondheidsbevordering op school, te raadplegen op www.gezondeschool.be.
· VIG. Test je zelf. Tests vanaf 6 jaar: groentetest, fruittest en vochttest. www.gezondheidstest.be.
· VLK & Centrum voor Informatieve Spelen (2001) 5 x eten. www.spelinfo.be. 

1 Stegeman, N.E. (1997) Voeding bij gezondheid en ziekte. Wolters-Noordhoff, Groningen. 542.p.





