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Voor de tafelvoorzitter 

Iedereen eet en heeft een mening over eten, drinken en het gedrag. Dit geldt voor ouders maar ook voor iedereen hier aanwezig. Ook als professional heb 

je een mening, een professionele mening. Hoe kom je tot die mening? Hoe gebruik je deze bij adviezen naar ouders toe?  

Voeding en eten is een vanzelfsprekend onderwerp, dat bij bijna elk contactmoment aan de orde komt.  

 

Werkwijze:  

We gaan uiteen in discussiegroepjes. In elke groep zitten verschillende disciplines. Op tafel liggen stellingen om over te discussiëren. 

Iedereen pakt om de beurt een stelling van de stapel en reageert daar als eerste op. Daarna mag de groep aanvullen en reageren.  

 

Hieronder staan alle stellingen met achtergrondinformatie die je helpt om de discussie goed te laten verlopen. 

De discussieleider kan de ‘ De meester Visser kaart’ gebruiken 

o als een discussie te lang dreigt te duren 

o als de meningen flink uiteenlopen 

 

• Houd de ‘ De meester Visser kaart’ omhoog, met deze kaart stop je de discussie. 

• De tafelvoorzitter kijkt in dit document naar de toelichting. Hierin staat de informatie over de stelling vanuit de richtlijn of voedingscentrum.  

• Blijft er discussie of blijven er vragen liggen, dan geeft de tafelvoorzitter dit door aan de werkgroep voeding: Tjitske van der Kloet. 

• Ga verder met de volgende stelling. 

 

Doel van deze discussie: 

- ervaren hoe iedereen vanuit verschillende achtergrond over de stelling denkt – handelt – associeert. 

- door uit te wisselen kun je elkaar inspireren, informeren en motiveren. 

 

Wat is je standpunt als professional en hoe communiceer je dat naar ouders? De ouder moet immers niet steeds verschillende adviezen krijgen, maar wel op 

maat. Onze adviezen zijn gebaseerd op:   

o de richtlijn Voeding & eetgedrag; 

o uitgangspunten en adviezen van het Voedingscentrum. Zoals de campagne ‘ De Waarheid op tafel’; 

én 

o jouw kennis en kunde om ouders en jongeren goed te informeren en motiveren.  

 

Aandachtspunten: 

• Houdt enig tempo aan in het doornemen van de stellingen. Met doornemen van de verschillende stellingen komt bovenstaande doelstelling tot zijn 

recht.  

• Probeer de ‘stille deelnemers’  bewust eens naar voren te halen en rem zo nodig de ‘ te actieve deelnemers’  wat af.   
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1. spelt is veel gezonder dan tarwe  

 

Bespreking: 

• Spelt is een graan, uit de zelfde ‘familie’  als tarwe. Spelt bevat een lager gehalte aan fructanen. Fructanen zijn niet verteerbare vezels die bij sommige mensen met 

prikkelbaar darm syndroomklachten duidelijke meer darmgas en dikke darmspasmen-problematiek kan veroorzaken. Voor die groep mensen kan de keuze voor 

speltproducten nuttig zijn. 

• Wie speltproducten koopt moet goed op het etiket kijken of spelt inderdaad wel het meest aanwezige graan is. Een bakker – leverancier kan de term Spelt in de naam 

verwerken zonder duidelijk te vermelden dat spelt slechts een (klein) onderdeel van de ingrediënten is. 

• Speltproducten kunnen vezelarm zijn. Wie zeker wil weten of er sprake is van een vezelrijk speltproduct moet kiezen voor volkorenspelt producten.  

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: Geen.    Er is wel een ‘De Waarheid op tafel” item aan gewijd in de campagne van het Voedingscentrum:  
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Nr 2. Je bent op huisbezoek voor een eetprobleem. Je wordt uitgenodigd om mee te eten. Eet je mee?  

Bespreking: 

• Dit kan een goed moment zijn om een vollediger beeld te krijgen van het contact, de communicatie in het gezin, (ont-)spanning, gedragscomponenten 

• Wees je bewust dat je tijdens het mee-eten als hulpverlener dikwijls een ander beeld krijgt dan via een video-hometraining; de normale situatie verandert: mogelijk een 

vertekend beeld nu je zelf onderdeel bent van het systeem op dat moment (geen afstand) 

• Stem, zodra je geconfronteerd wordt met deze ongeplande situatie duidelijk met ouders wat je gaat doen: bijvoorbeeld observeren/ mee-eten en dan nabespreken.  

• Je kunt er ook voor kiezen een nieuwe afspraak te plannen, bijvoorbeeld als dit eetmoment naar jou inschatting geen toegevoegde waarde heeft.  

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: pagina 58 

 
 

pagina 95 

 

pag.96 
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3. Tijdens een contact met ouders blijkt dat niemand in het gezin ontbijt. Wat doe of zeg je ?  

 

Bespreking; 

Het is nuttig om aanleren van ontbijten wel te stimuleren. Zoek naar kansen om vanuit motiverende gespreksvoering ingang te vinden.  

Hou de volgende uitgangspunten in je achterhoofd. Ontbijten heeft veel verschillende positieve effecten. 

• Het gezinsvoorbeeld geeft steun en is sterk vormend 

• Het is een logisch gezinsmoment om de dag samen te starten 

• Ontbijt is de eerste hoofdmaaltijd van de dag en brengt de spijsvertering op gang 

• levert energie voor leren en concentreren 

• ontbijt is van belang voor behoud  gezond gewicht  

Een ontbijt hoeft niet groot of veel te zijn, maar moet aansluiten bij mogelijkheden in het gezin. 

Lukt het niet om vroeg te eten, probeer dan bijvoorbeeld de volgende opties: 

• handige voorbereiding: in de avond alvast ontbijtspullen klaar zetten, een broodrooster om brood uit de diepvries vlotter te ontdooien  

• uitgaan van kleine reëel ‘opeetopdrachtjes’  die niet veel meer dan 5 – 10 minuten hoeven te duren. Een kind kan altijd mee vragen en vanuit positieve ervaringen kun je 

beter opbouwen.  

• Geef voor school gewoon fruit en drinken mee, ook als het ontbijtvolume klein is.  

• Doe niet te ingewikkeld op vlak van veel variëren. Eten is voor een groot deel aangeleerd gedrag en daarin is routine en voorspelbaarheid (vooral als het gaat om leren 

ontbijten) een handig handvat.  

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: pag 83-84 
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4.  Ouders bepalen hoeveel, wanneer en wat een kind eet  

Bespreking: 

• Ouder bepalen wat en wanneer maar niet hoeveel het kind eet! 

• Voeding en het feit of en kind wel of niet mee-eet raakt ouders in hun emotie en streven naar goede zorg.  

• Het daadwerkelijk opeten van aangeboden voeding licht altijd bij het kind. Het kind geeft de doorslag in de factor hoeveel het er maximaal van opeet.  

• Fasen van wel of niet gemakkelijk eten komen daarin voor en kunnen veel stress en zorg opleveren.  

• Ouders vragen vaak om een richtlijn – houvast in wat een kind in een bepaalde leeftijd nodig heeft. Gezond eten & drinken is immers geen kwestie van een 

boekhoudkundig overzicht, maar een onderdeel van het (gezins)gedrag. Informeer waarom ouders de behoefte aan deze houvast hebben.  

• Onderzoek de behoefte voor pedagogische ondersteuning als ouders zorg of stress op dit vlak hebben. Tijdig advies in een vroeg stadium kan ontsporen van 

eetproblemen goed voorkomen.  

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E:  46   Pagina 36 
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5.  Meer drinken is een goed advies voor kinderen met obstipatie  

Bespreking:   

• Het goedbedoelde advies ‘ veel drinken’  is een niet adequaat advies: van meer drinken ga je in elk geval een grote volume plassen.  

• Een adequaat vezelgehalte, normaal voldoende vocht en voldoende voeding zijn van belang voor een goede stoelgang. Hoe dat er in de praktijk uitziet kan van kind tot 

kind, per leeftijd, sterk verschillen. Een kind met obstipatie heeft soms moeite met het eten van kauwbaar voedsel. Het ervaart bij die vorm van eten sneller buikpijn 

door versterkte peristaltiek. Zo raakt een kind verstrikt in een vicieuze cirkel.  

Aandachtspunten 

- Onvoldoende vocht kan aanleiding geven tot obstipatie  

- Eenmaal in de endeldarm hard geworden ontlasting kan niet meer zachter worden door meer te gaan drinken  

- Er moet voldoende ‘bulk’  beschikbaar zijn zoals vezels en vet om dit juiste vochtgehalte ook concreet te binden.  

- Een geobstipeerd kind kan met een tijdelijk laxeerbeleid en aansluitende voedingsadvisering goed geholpen worden 

Kijk voor meer informatie in de richtlijn zindelijkheid te vinden op www.NCJ.nl en Intranet JGZ Fryslan.  

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E:  55 (baby’s) , 73  (oudere kinderen) en de richtlijn zindelijkheid  

Leeftijd 1-3 jaar 4-8 jaar 9-13 jaar 14-18 jaar 

Dranken 750 ml 1 liter 1- 1 ½ liter 1- 1 ½ liter 
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6.  Veganistische voeding of macrobiotische voeding leidt tot groeiachterstand en vertraagde ontwikkeling. Hoe reageer je als ouders hier voor kiezen? 

Bespreking: 

• Veganistisch en macrobiotische eetwijze:  Deze eetroutine vraagt, met name voor kinderen, heel bewust samengestelde voeding waarvoor ouders zeer goed op de 

hoogte moeten zijn. Dit is altijd reden om door te verwijzen naar de schoolarts, huisarts of kinderdiëtist.  

Een ‘moderne variant’  op deze eetwijze is de RAW-food eetroutine. Adviseer ouders voor vragen op dit vlak ook altijd door voor maatwerkadvies.  

• Vegetarisch eten : beperkt zich tot het niet eten van vlees, kip & vis. Er wordt wel gebruikt gemaakt van dierlijke producten zoals zuivel en ei. Deze eetwijze kan zonder 

veel moeite een prima gezonde voeding opleveren.  

 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: 22 
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7. Ouders moeten er alles aan doen om hun kind te laten eten 

Bespreking:  

• Een kind leert beter de juiste verbanden te leggen tussen voeding, verzadiging, stoppen en tevredenheid als ouders dwang mijden. Responsief 

oudergedrag (adequaat reageren op signalen) zorgt ervoor dat een kind zijn eigen voedingsbehoefte leert kennen.  

• Ouders hebben behoefte aan handvaten waarmee ze een inschatting kunnen maken of hun kind honger heeft en wanneer hun kind genoeg heeft 

gegeten. Dat begint al in de babytijd. Denk aan het vasthouden aan vaste voedingsschema’s en moeten leeg drinken van een fles en leeg eten van het 

bord.  

• Informeer ouders over: 

o Signalen voor voedingsbehoefte / honger bij baby’s:  minder diepe slaap, zuigen op de  handjes, huilen, jengelen, zoekgedrag voor speen  

o Signalen van verzadiging / afname eetbehoefte bij baby’s: vanzelf de speen of tepel loslaten, het lichaam strekken, hoofdje wegdraaien.  

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: pag. 36 

 

     Pagina 49 
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8. kindje krijgt bijvoeding volgens de Rapley Methode  

Bespreking: 

Kent iedereen de ‘Rapley methode’  ? Ook wel Baby-led weaning genoemd.  

Deze methode is erop gericht om het kind zelf te laten leren eten. Het kind krijgt geen geprakte – gepureerde happen. Door te mogen likken, sabbelen, experimenteren met 

voeding zoals een stukje appel, een (gaar stukje) groente etc. kan het kind zelf aangeven wanneer het klaar is om vaste voeding te eten en in welk tempo het deze voeding 

daadwerkelijk opeet. Knoeien en experimenteren met eten is bewust onderdeel van het eetproces.  

 

In de praktijk passen veel ouders praktisch een ’mengvorm’  toe (een beetje van de Rapley-methode en praktisch ook een deel geprakt – gepureerd) 

De “Rapley Methode” is een prima manier om aan  te sluiten bij de ontwikkelbehoefte van een kind, maar ouders moeten goed geïnformeerd zijn.   

- Houdt rekening met het risico op verslikken. Daarom moeten ouders altijd goed toezicht houden bij zo’n Rapley-eetmoment. 

- Het is belangrijk dat het kind een goede rompstabiliteit  heeft. Dat wil zeggen: met enige stevigheid kunnen zitten.  

- Er is een risico op negatieve ervaringen, vooral bij kinderen met een hoge mondsensitiviteit. De ervaring kan ook te overweldigend zijn. 

- Een  jonge baby kan via Rapley nog niet goed daadwerkelijk ‘echte volumes’ eten. Meestal is dat geen probleem, als er voldoende moedermelk of flesvoeding wordt 

gebruikt voor goede groei. Dan ontstaat er meestal vanzelf een mooie balans in opbouw vaste voeding en afbouw melkvoeding . Als de groei afwijkt dan is aandacht voor 

het daadwerkelijke eetvolume wel op zijn  plaats.  

 

 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E:  47  
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9.  We moeten vaker vis eten, als alternatief voor vlees 

 

Bespreking:  

• De  onderzoeken en publicaties wijzen uit dat Nederlanders, dus ook kinderen, te weinig vis eten.  

• Gezond eetgewoonten aanleren van de gezinseetgewoonten is een sterk bepalende factor voor het volwassen eetpatroon. Daarom moeten juist kinderen meegenomen worden in 

het promoten van vis als onderdeel van de warme en broodmaaltijd. 

• Vis is gezond. Er zitten heel specifieke gezonde vetten in vis. Deze mooie vetzuren zitten ook in bepaalde voedingsmiddelen zoals sommige oliesoorten, maar in de praktijk is dat, als 

groepsadvies, minder gemakkelijk toepasbaar.  Omdat Nederlanders te veel vlees eten is het een meer logisch advies om vlees meer bewust te vervangen door vis.  

• Vaak hoor je van ouders dat kinderen geen vis lusten. Het leren eten van vis is, net zoals alle andere voedingsmiddelen waar je aan gewend moet mogen raken, een kwestie van 

herhalen en uitgaan van kleine stappen. Het ouderlijk voorbeeldeetgedrag speelt daar ook een rol in.  

 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: pag. 18.2.12                                                      en pag. 113 – 114 bijlage 2 met aanbevolen hoeveelheden basisvoeding middelen 
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10. energiedrankjes  2 per dag meer dan is genoeg  

Bespreking:   

Op INTRANET JGZ FRYSLAN staat het GGD advies t.a.v. energiedrankjes zo kort & bondig mogelijk samengevat: zie JGZ-B&K-

AANDACHTSGEBIEDEN_INHOUDELIJKE ONDERWERPEN_VOEDING 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: pagina 85                                                                         en zie INTRANET JGZ FRYSLAN 
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11.  Ik ga de elearning Voeding doen en ik weet waar ik die vind 

Bespreking: 

• Kennen  jullie  E –Learnings die via de NCJ gevolgd kunnen worden ? 

• wie heeft er wel eens een gevolgd ?  

Toelichting:  

• Alle e learning van het NCJ zijn te volgende via de JGZ Academie: www.jgzacademie.nl  

• Je kunt via deze e-learnings je kennis updaten en testen. Meld je aan op de site en je kunt aan de slag. 

• Het is  scholing  die je zelfstandig kan volgen op de door jou gewenste tijd. 

• de info en tips m.b.t. voeding  kun je goed gebruiken in je contacten met ouders .  

• NCJ heeft voor E-learnings accreditatie aangevraagd, voor de meeste krijg je nu al punten. Dit geldt voor artsen en verpleegkundigen.  

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: niet 
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12.  Theedrinken is goede gewoonte, wij moeten dat meer stimuleren  

Bespreking :  

Het (leren) drinken van thee levert veel kansen op:  

• (samen) thee drinken heeft een ander sociaal effect dan het drinken van water of limonades. Deze warme drank aandacht vraagt. Omdat het warm is speelt veiligheid – 

samen drinken een rol. Thee drinken doet meer een beroep op het (gezins)gedrag.  

• Je kunt de voedingswaarde van thee bewust sturen - aanpassen:  wel of niet toevoegen van suiker – melk kan per individu aanpast worden. Niet alle kinderen hebben baat 

bij het alleen maar drinken van energiearme – voedingsstofarme dranken en aan thee kan zowel suiker als melk toegevoegd worden. Zie hieronder het overzichtje 

suikergehalte in dranken (let op: het suikergehalte is niet per definitie gelijk aan het energiegehalte van dranken. Zuiveldranken behalen ook voedingswaarde uit eiwitten, 

vetten, vitamines & mineralen. 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: 67  

 
 

 

Overzicht dranken: suikergehalte en energiegehalte per 200 ml 

 gram suiker totaal calorieën 

zuiveldranken   

Halfvolle chocolademelk 24 160 

Drinkyoghurt  25 118 

Halfvolle melk  10 92 

Mager melk  10 70 

Thee met 50 ml melk & 1 klontje suiker  8 62 

 

 gram suiker totaal calorieën 

Niet zuivel dranken   

Energie-sportdrank  ± 33 ± 134 

Energy-(fris)drank ± 22 ± 90 

frisdrank ± 22 ± 90 

Appelsap -sinaasappelsap ± 22 ± 90 

Diksap - roosvicee ± 21-24 ± 75 - 93 

Thee met 1 klontjes suiker  4 16 

Siroop op basis van kunstmatige zoetstof   ±0  ±0 

Water – thee zonder suiker  0 0 
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13: Zoetstoffen in light dranken zijn veilig voor kinderen  

Bespreking : 

• Kunstmatige zoetstoffen zijn veilig. Kunstmatige zoetstoffen zijn onderzocht op veiligheid daaruit is gebleken dat bij normaal gebruik zoetstoffen veilig zijn.    

• Per zoetstof en per gewichtscategorie verschilt de veilige dosis. In het algemeen kun je stellen dat alle zoetstoffen, ook aspartaam, veilig zijn.  

• Aspartaam, de zoetstof waar het meest hardnekkig negatief over gedacht wordt, heeft juist de hoogste veilige dosis. Het is goed te realiseren dat deze vorm van onderzoek nooit is 

toegepast op ‘gewone suiker’.  Het feit dat er geen E-nummer voor suiker is zet veel ouders onbedoeld op ‘het verkeerde been’.  Het afwijzen van kunstmatige zoetstoffen en 

daarom noodgedwongen wel volharden in een overmaat aan gewone suiker is daarom meestal juist contraproductief.   

• Natuurlijk is het leren drinken van water & ongezoete thee een goede gewoonte, maar als dat nog een stap te ver is, dan is toepassen van zoetstof een goed alternatief 

• Voor kunstmatige zoetstof geldt, net als alles, een overmaat is nooit gunstig.  

• Kijk op de site van het voedingscentrum in de encyclopedie en professionals site voor meer informatie.  

Relevante pagina uit de JGZ richtlijn V&E:  Pagina 65 – 66  

 

  

Nieuwsitem Voedingscentrum februari 2014 

 

 

Let op: advies cyclamaat is herzien !  
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14:  Gezellig voor de TV eten (foto) 

Bespreking   

Er is ruim wetenschappelijke informatie beschikbaar waaruit naar voren komt dat eten gecombineerd met tv-kijken een ongunstige gewoonte is. Denk daarbij aan effecten op vlak van:  

• Aanleren van gedrag. Kinderen leren eetgedrag aan vanuit voorbeeldgedrag. Dat vraagt een heldere structuur waarin de focus op het eten zelf ligt.  

• Eten is sociaal gedrag. Als eten (meestentijds) wordt gekoppeld aan gezinsinteractie dan heeft dit een meerwaarde voor de gezinscohesie  

• Honger & verzadiging ervaren is een complex proces wat beïnvloed wordt door factoren zoals:  

- tempo van eten 

- bewust zijn van eten 

- de ervaren sfeer rondom de maaltijd 

Eten terwijl je tv kijkt verstoord het (gecompliceerde) bereiken van een gevoel van verzadiging  

 

Relevante pagina’s uit de JGZ richtlijn V&E: Pagina 88 
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15.  Bord niet leeg = geen toetje 

Bespreking 

Er is ruim voldoende (pedagogische) informatie  beschikbaar waaruit blijkt dat straffen, ook door geen toetje te geven, juist averechts werkt.   

Doelmatig is wel voorbeeldgedrag vertonen, een positieve sfeer aan tafel en uitgaan van haalbare verbeterstappen. 

Handig om te weten:   

Het leren eten van bepaalde warme maaltijdonderdelen is vaak moeilijker omdat:  

• Vooral groente (maar ook rijst of andere items meer lastigere mondkenmerken hebben zoals stroef, bitter, zuur, korrelig, vliesjes of stukjes. Een zoet-zalvig toetje is voor jonge 

kinderen prettiger is de mond.  

• Smaakgewenning is een proces wat door herhaling van (kleine) eetervaringen ontstaat en ook altijd in beweging is.  

• De warme maaltijd is tegenwoordig vaak de avondmaaltijd. Vermoeidheid (bij alle gezinsleden) en de voedselvoorziening van de gehele daar voorafgaande dag maken dat deze 

maaltijd het gemakkelijkste moeilijker verloopt  

Relevante Pagina richtlijn: 67  

 

Relevante pagina richtlijn: 70   
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16. De pre-logopedist adviseert als de ontwikkeling van mondvaardigheden vertraagt of afwijkend verloopt.  

Bespreking  

• De JGZ kan de normale mondmotorische ontwikkeling volgen en adviezen bespreken.  

• Verwijzing naar de pre logopedist bij problemen op het gebied van materiaal, techniek, houding en mondmotoriek/ sensoriek.   

• In geval van o.a. spugen, kokhalzen, verslikken en ‘slikangst op basis van trauma’ is verwijzing naar de prelogopedist aan de orde.   

 Pagina 61 specifieke interventies  

 

Relevante pagina’s NCJ richtlijn V&E: pagina52 

  
Pagina 60 specifieke interventies  
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17.  Ouders moeten een kind van 8 jaar helpen met tandenpoetsen  

Bespreking:   

t.a.v. tandbederf zijn de volgende uitgangspunten relevant: 

- het aantal eet- en drinkmomenten (maximaal 7 eet- en drinkmomenten) 

- een juiste poetstechniek  

- gebruik van fluoridetandpasta 

- gebruik van sterk zuurhoudende dranken – voedingsmiddelen beperken 

- vanaf 2 – 2 ½ jaar 1 x per jaar naar de tandarts of mondhygiënist  

- tot 10 jaar: napoetsen door ouders gewenst  

- kijk ook in de richtlijn preventie cariës te vinden op Intranet JGZ Fryslan 

 

Relevante pagina richtlijn: pagina 65 – 66  

 

Pagina  

66 
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18.  Alle kinderen/ jongeren onder de 23 moet het drinken van alcohol altijd afgeraden worden  

Bespreking: 

• Precieze leeftijdsgrens is niet relevant in kader van het gezondheidsrisico.  

• Nuchtere Fries: Advies van GGD is zo lang mogelijk wachten met alcohol en zo min mogelijk alcohol.  

• Hersenen ontwikkelingen zich door tot 30 jaar en ook na 23 jaar kan er dus schade ontstaan door alcohol gebruik.  

• Ondanks de genoemde leeftijden van de richtlijn wijken wij hiervan af, om goed aan te sluiten bij de boodschap van Nuchtere Fries. 18 jaar is momenteel 

de wettelijke grens, maar is ook niet relevant in kader van gezondheidsrisico.  Veelvuldig alcoholgebruik kan altijd schade aan de hersenen toebrengen. 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: 86 
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19.  Ik geef een kind met een donkere huid, bij elk contactmoment, een vitamine D advies  

Bespreking: 

• Voor kinderen en jongeren van alle leeftijden met een donkere huidskleur adviseren we 10 microgram vitamine D per dag.  

• JGZ medewerker informeert ouders hierover. Blijf informeren of vitamine gebuikt wordt.  

• Gebruik hierbij motiverende gesprekvoering technieken. Dat houdt in dat 1 keer een advies bij 1 contactmoment onvoldoende is.  

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: 86  

 

en blz 47  
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20.  Een maaltijd met spinazie mag je niet opwarmen    

Bespreking: 

• Het advies dat bewaren en opwarmen van nitraatrijke groenten niet gewenst is, is vervallen.  

• Nitraatrijke groenten pas introduceren na de 6e maand, en niet vaker dan 2 weken en niet in combinatie met vis voor kinderen tot 1 jaar.  

Relevante pagina Richtlijn: Blz 46 

 

blz 44 
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21.  Wit brood is ook gezond  

Bespreking: 

• Wit brood is ook gezond, maar bruin en volkoren brood bevat meer vezels en een hoger gehalte B vitamines. Voor het voldoende binnenkrijgen van vezels wordt dus bruin 

en volkoren brood aangeraden, maar wit brood is niet ongezond.  

• Vezels mogen en kunnen natuurlijk ook via een andere voedingsbron vergaard worden. Dit kan wel moeilijker zijn als het basisbestanddeel van de broodmaaltijd vezelarm 

is, maar onmogelijk is het beslist niet. 

• Vooral bij kinderen met diarree en obstipatie is voldoende voedingsvezels dit een aandachtspunt.  

 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E:  

Blz 63 4.2.1.1 

 

 

Blz 64 punt 2. 
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22.  Ik adviseer ouders om brood te besmeren met boter  

Bespreking: 

• Broodbesmeerproducten (halvarines, margarines) verpakt in een kuipje bevatten vooral goede onverzadigde vetten. Brood niet besmeren verslechterd daarom 

meestal de balans in vetzuursamenstelling van de voeding.  

• kinderen van 9 maanden  (tussen 7 en 12 maanden) krijgen gemiddeld ongeveer 30 % energie terwijl juist een relatief hoog vetpercentage (40 %) gunstig is. Na 

de leeftijd van een jaar normaliseert de vetbehoefte naar die van volwassene (35%). Een deel van de peuters en kleuters  haalt deze hoeveelheid met (te) groot 

gemak, maar een groot deel van de kinderen tussen 1 en 4 jaar krijgt toch nog minder vet dan deze aanbevolen 35 % 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: Blz 43  

 

Blz 64 punt 1. 
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23.  Welk broodbeleg je ook adviseert, het is nooit goed   

Bespreking: 

• Eigenlijk kan er, voor elk type beleg, wel een vorm van voedingskundig nadeel (en ook voordeel) genoemd worden.  Bijvoorbeeld 

Smeerkaas: te zout 

Jam – stroop: te zoet 

Pindakaas: te plakkerig 

Leverworst: te veel vitamine A (en ga zo maar door).  

• Het meest reële advies is: varieer in soorten beleg. Vooral voor kinderen die starten met brood eten is een praktisch en handig advies: besmeer 1 sneetje brood 

met meerdere verschillende soorten beleg: goed voor de smaakontwikkeling en goed voor de ‘spreiding – verdeling’  van de diverse haken en ogen.  

Productgroepen met niet-basisvoedings-middelen hebben over het algemeen een hoge energiedichtheid en leveren weinig voedingsstoffen. Zij dragen 

nauwelijks bij aan een gezond voedingspatroon en worden daarom in mindere mate aangeraden. Productgroepen die in de niet-basiscategorie vallen zijn 

Snacks, Soepen, Sauzen en Broodbeleg (met uitzondering van kaas en vleeswaren).  

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: Pagina 44 punt 3, 4 en 6 

 

Pagina 44 
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24.  Alle voedsel dat je na 20.00 uur eet wordt niet meer verbrand   

Bespreking: 

Voedingscentrum:  

Het maakt niet uit op welk moment van de dag je calorieën binnenkrijgt, maar hoeveel calorieën je in totaal op een dag binnenkrijgt. Wat je meer eet dan je 

verbrandt sla je op als vet. Krijg je 's avonds honger, dan kun je gerust nog wat eten. Kies liever voor wat fruit of snackgroente of smeer een boterham met licht 

beleg. 

 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: geen: zie site Voedingscentrum: De waarheid op tafel 
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25.  Vlees eten is ongezond, er zit antibiotica in   

Bespreking: 

• In vlees, vis, eieren of melk uit de winkel zijn praktisch geen resten antibiotica te vinden. Dit komt door de wachttijd. Dieren of producten van dieren die 

behandeld zijn met antibiotica mogen in die tijd niet geslacht of gegeten worden.  Je hoeft niet bang te zijn dat je ziek wordt van antibiotica in je eten. 

• Antibiotica zijn geneesmiddelen die bacteriën bestrijden. Ze worden gebruikt om infecties bij mensen en dieren tegen te gaan. Antibiotica worden ook in 

de dierhouderij gebruikt om infecties te bestrijden.  

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: geen: zie Site Voedingscentrum  
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26. Door een kind te stalken met eten verhoog je de kans op een eetstoornis  

Bespreking: 

Door je kind te stalken met eten verhoog je de kans op een eetstoornis. 

Er bestaat een verhoogde kans op een eetstoornis bij (o.a.) achtervolgen (“stalken”) van het kind met eten. 

 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: pagina 91 punt 3 

 
 

 

 

 

 

 

 

Pagina 36 
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27.  Groei is de belangrijkste graadmeter om te weten of er goed gegeten wordt 

Bespreking: 

• Adequate groei is een goede graadmeter of het kind goed eet.  

• Hoeveel een kind eet, is van secundair belang. Kinderen weten meestal van nature hoeveel ze nodig hebben en zullen zichzelf niet gauw uithongeren. 

 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: pag. 63  par.4.2.1  
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28.  Een gezellige sfeer is allesbepalend aan tafel  

Bespreking: 

• Rondom eten (en niet eten) spelen veel gedragsmatige aspecten. Het is belangrijk om ouders, die onmacht of frustratie op vlak van eten & drinken ervaren steun te geven in het 

doelmatig omgaan met de eigen emoties.  

• Niet eten kan gemakkelijk ervaren worden als een vorm van afwijzing. Dat raakt ouders sterk in hun emotie.  

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: 57 

 

 

Pagina 58 
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29.  Jeugdige topsporters ontwikkelen gemakkelijk een eetstoornis, ik let daar extra op.  

Bespreking: 

Jeugdige topsporters ontwikkelen makkelijker een eetstoornis. Dit verdient dus extra aandacht. 

 

Relevante pagina JGZ Richtlijn V&E: pagina 91  

 
 

 


