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Goed in mijn bord, 
Goed in mijn vel!

Waarom gezond en 
evenWichtig eten?  
voedsel is de brandstof van onze motor. We halen er namelijk 
de essentiële voedingsstoffen voor een goede werking van ons li-
chaam uit. zowel overdaad als tekorten hebben een invloed op 
onze stofwisseling en kunnen de oorzaak zijn van heel wat onge-
makken (vermoeidheid, overgewicht, botfragiliteit, depressie…) of 
ziekten (diabetes type 2, bepaalde vormen van kanker, …).

een goede voeding draagt bij tot een goede conditie en een goed 
humeur en maakt dat u geconcentreerder bent en meer presteert. 
zo eenvoudig is het … hierna volgen “10 feel good-acties” 
waarmee u onmiddellijk van start kan gaan om u lekker gezond 
te voelen!



 ik eet bij voorkeur seizoengebonden groenten en fruit 
(zie kalender) die plaatselijk geteeld zijn, en ik vul eventueel 
aan met diepvriesproducten of conserven.

 ik zorg voor variatie in deze lekkernijen, op het vlak van 
kleuren, texturen en bereidingen, maar ook in de tijdstippen 
waarop ik ze consumeer … en voor meer gemak neem ik 
diepgevroren groenten!

 ik geef de voorkeur aan stukken fruit in zijn geheel in plaats 
van geperst fruit, dat heel wat verliest aan voedingswaarde.

 

 ik vermijd blikfruit in siroop en groenten in saus.

1 
portie -/+ 80 g

+/- 1 
handvol 

> 5 porties = 400 g

= =

ik eet minstens  
5 porties fruit  
en Groenten  
per daG 
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Groenten- 
en fruitkalender per seizoen

Groenten fruit

jonge ui, bloemkool, 
radijs, spinazie, asperge, 
sla, kervel

rabarber, aardbei, 
framboos

prei, (jonge) ui, sjalot, 
wortel, bloemkool, 
broccoli, koolraap, 
savooikool, Chinese 
kool, witte kool, rode 
kool, biet, snijbiet, radijs, 
raap, zomerspinazie, 
bleekselderie, 
knolselderie, andijvie, 
venkel, courgette, 
pompoen, komkommer, 
tomaat, paprika, 
aubergine, sla, bonen, 
erwten

rode bes, zwarte bes, 
pruim, aardbei, bosbes, 
braambes, kers, appel, 
peer, meloen

prei, wortel, bloemkool, 
broccoli, koolraap, 
savooikool, Chinese 
kool, wittekool, 
rodekool, spruiten, biet, 
snijbiet, radijs, raap, 
spinazie, bleekselderie, 
knolselderie, andijvie, 
witlof, venkel, courgette, 
pompoen, sla, veldsla, 
winterpostelein, 
pastinaak, schorseneer, 
aardpeer, kervel

aardbei, framboos, 
okkernoot, hazelnoot, 
appel, peer, druif, meloen

prei, savooikool, 
spruiten, veldsla, 
winterpostelein, 
pastinaak, schorseneer, 
aardpeer, champignon, 
raap

okkernoot, hazelnoot, 
appel, peer

lente

zomer

Herfst

Winter
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ik eet bij  
elke maaltijd  
zetmeelHoudende  
produCten

 bijvoorbeeld brood en granen, bij voorkeur volkoren

 maar ik kies ook voor variatie: aardappelen, volkorenpasta 
of -rijst, bulgur, quinoa, tarwe, griesmeel…

 ik eet tot ik genoeg heb, en ik neem de tijd om te luiste-
ren naar wat mijn lichaam zegt 
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ik proef  
vóór ik zout  
toevoeG

 ik voeg geen zout toe aan kookvocht.

 ik ontdek nieuwe smaken dankzij specerijen en kruiden 
zoals zwarte, witte en roze peper, koriander, komijn, paprika, 
tandoori, peterselie, bieslook, dragon, tijm, laurier, dille enzo-
voort

 ik zet geen zout op tafel
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ik kan een  
aantal daGen  
zonder vlees

 ik vervang het door: vis, eieren, quorn, tofu, soja, peul-
vruchten … Waarom geen vaste dag van de week invoeren 
voor bepaalde voedingsmiddelen?

 als ik vlees eet, geef ik de voorkeur aan gevogelte (zon-
der het vel), kalfsvlees, varkensvlees of wild, want dit zijn alle-
maal magere vleessoorten

 rund, schaap of lam eet ik hoogstens één keer per week

 Charcuterie (worst, paté, …) eet ik slechts af en toe, en 
ik geef de voorkeur aan magere charcuterie (gekookte ham, 
kippen- of kalkoenfilet, …) 

 ik vermijd bereide vleessalades
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ik eet  
een of  
tWee keer  
per Week vis

 ik eet bij voorkeur vette vis, die rijk is aan omega 3: zalm, 
sardienen, makreel, haring (rolmops, maatjes), tonijn zonder 
toevoeging, forel, …

 ik eet ook zeevruchten (mossels, krab, garnalen, …)

 Ik vermijd fishsticks en gepaneerde of gefrituurde vis

 ik zorg voor afwisseling in mijn bereidingen: warm (in pa-
pillot, gestoomd, lichtjes gebakken …) of koud (in salades, op 
brood, …)

 ik beperk het verbruik van bereide salades: tonijnsalade, 
krabsalade/surimisalade, garnaalsalade …
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ik drink  
1,5 liter Water  
per daG

 ofwel 8 tot 10 glazen water over de hele dag

 bijvoorbeeld: 1 glas bij het ontbijt, 2 glazen in de voormid-
dag, 1 glas bij het middagmaal, 2 glazen in de namiddag, 1 glas 
bij het avondmaal en 1 glas in de loop van de avond

 Ik beperk het verbruik van koffie of thee tot één of twee 
kopjes per dag, bij voorkeur zonder suiker

 Gesuikerde dranken (frisdrank, vruchtensappen…) drink 
ik slechts af en toe

 ik beperk het verbruik van alcoholhoudende dranken 
(bier, wijn, sterkedrank, …) tot maximum één glas per dag, en 
ik vermijd dagelijks drinken
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ik beperk  
Het verbruik  
van vetten en Geef  
de voorkeur aan  
plantaardiGe vetten

 ik vermijd het gebruik van boter of margarine voor bak-
ken en braden (ik gebruik ze veeleer als finishing touch op 
bijvoorbeeld gestoomde groenten)

 ik geef de voorkeur aan plantaardige olie zoals olijfolie, 
notenolie, palm- of arachideolie voor bakken en braden, en 
koolzaad-, zonnebloem-, hazelnoten-, sesam-, maïs- of soja-
olie voor koude bereidingen

 ik vermijd sauzen op basis van boter en room, en ik ver-
vang ze door melk, halfvolle boter of vetarme room, vervan-
gingsmiddelen met soja of yoghurt (voor koude bereidingen) 
enz. op restaurant vraag ik de saus apart.
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ik eet  
2 zuivelproduCten  
per daG,  
bij voorkeur maGere

 ik verkies melk, yoghurt, melkdesserts of platte kaas

 andere kazen eet ik met mate (die zijn veel vetter)

 en waarom geen met calcium verrijkte vervangingsmidde-
len met soja proeven (dranken, room, pudding, …)?

 ik vermijd gegratineerde gerechten



zoute en zoete  
lekkernijen eet  
ik enkel oCCasioneel
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 Gesuikerde dranken

 koekjes, chips, snoep, chocolade, gebak, …

 alcohol, wijn, bier, …

 Gefrituurde of gepaneerde gerechten

 fastfood

 …



ik Gebruik  
bij voorkeur  
de oven,  
de stoomkoker  
of de antiaanbakpan
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 in een antiaanbakpan moet ik geen vetstof toevoegen

 ik zorg voor variatie: papillot, microgolfoven …

 ik vermijd frituren, paneren of andere bereidingen waar-
voor veel vetstof nodig is



en ik beWeeG minstens  
30 minuten per daG!

onder bewegen verstaan we alles wat onze spieren doet we-
rken, of het nu gaat om fysieke oefeningen, sport of gewoon 
verplaatsingen of bewegingen die we elke dag doen (stappen, 
huishouden, trappen doen …). We hebben een zittende le-
vensstijl en daarom moeten we alle gelegenheden aangrij-
pen om onze spieren te doen werken.

 
  ik stap telkens als ik daartoe de kans krijg, ik stap wat 
vroeger uit de bus, ik gebruik de trap in plaats van de lift, ik ga 
wandelen, …

 ik vermijd lang stilzitten, zoals televisie kijken.

 als ik lang stilzit kom ik van mijn stoel, rek ik mij uit en 
doe ik een paar minuten lang lenigheidsoefeningen.

 ik ben actief bezig door met mijn kinderen te spelen.

 Voor korte afstanden kies ik de fiets, stap ik of neem ik de 
rollerskates.

 ik overweeg om met sport te beginnen.

 Het huishouden doen, klusjes opknappen en tuinieren zijn 
goede fysieke activiteiten.



mijn Welzijnsquotiënt
test

Kruis de acties aan die u al ondernomen hebt en bereken op de 
volgende pagina uw gezondheidsquotiënt.

 ik eet minstens 5 porties fruit en groenten per dag

 ik eet bij elke maaltijd zetmeelhoudende stoffen

 ik proef vóór ik zout toevoeg

 ik kan een aantal dagen zonder vlees

 minstens één keer per week eet ik vis

 ik drink 1,5 liter water per dag

 ik beperk het verbruik van vetten en geef de voorkeur aan 
 plantaardige vetten

 ik eet 2 zuivelproducten per dag, bij voorkeur magere

 zoute en zoete lekkernijen eet ik enkel occasioneel

 ik gebruik bij voorkeur de oven, de stoomkoker of de  
 antiaanbakpan

 en ik beweeg minstens 30 minuten per dag!



mijn Welzijnsquotiënt 
resultaten

 U hebt tussen 0 en 4 actie(s) aangekruist

Het wordt tijd dat u uzelf een dienst bewijst. deze gids zou 
uw geheugensteuntje moeten worden. en als u nu eens zou 
beginnen met ten minste 3 acties extra? u zal merken dat 
u zich gauw beter zal voelen en u zal zin hebben om door 
te gaan.

 U hebt tussen 5 en 7 acties aangekruist

u bent op de goede weg. u bent bezig met uw eigen welzijn 
en past vanzelf al de meeste tips uit deze gids toe. misschien 
heeft deze gids u andere ideetjes gegeven om u nog beter te 
doen voelen? en als u ze nu eens allemaal zou opvolgen?

 

 U hebt tussen 8 en 11 acties aangekruist

bravo! u bent niet te evenaren als het aankomt op gezonde 
en evenwichtige voeding. als u dat nu eens zou delen met 
vrienden en collega’s? bezorg hen deze gids of stel uw werk-
gever voor om een « lekker gezond »-sensibiliseringscampa-
gne te lanceren binnen uw onderneming (materiaal gratis te 
verkrijgen op aanvraag via www.foodprogram.be) 



 Het food-project heeft tot doel een evenwichtige voe-
ding te bevorderen via vernieuwende communicatiekanalen.

 in restaurants is het van belang om de voedingskwaliteit 
van de gerechten te verbeteren en terzelfder tijd de keuze 
van de consument te vergemakkelijken dankzij een betere 
kennis van deze verbeteringen. daarom is de werkplek een 
bevoorrechte plaats voor het verstrekken van informatie.

 meer weten:

FiGHtinG 
ObesitY tHrouGH 
Offer and 
Demand

www.foodprogram.be



Wilt u meedoen  
en bent u …

Werknemer? schrijf u in op de nieuwsbrief, ontvang 
tips, weetjes en recepten en doe mee aan wedstrijden 
door te surfen naar

WerkGever? lanceer gratis een sensibiliseringscam-
pagne « lekker gezond » door te surfen naar

restaurateur? Hou rekening met de verwachtin-
gen van uw klanten en doe mee met dit eenvoudige 
tienpuntenprogramma door te surfen naar

www.foodprogram.be

www.foodprogram.be

www.foodprogram.be


