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1. Achtergrond voorlichtingsbijeenkomsten 55+

Al gedurende een aantal jaren gaan in Brabant voorlichters 55+ op pad. Zij geven voorlichting en/of cursussen aan groepen ouderen over diverse gezondheids-onderwerpen. De voorlichters 55+ zijn leeftijdgenoten van ouderen. Hierdoor zijn zij goed in staat aan te sluiten bij de denk- en leefwereld van ouderen.

Naast het overbrengen van informatie tijdens de voorlichtingsbijeenkomst is er ook ruim gelegenheid om ervaringen uit te wisselen. Met elkaar wordt besproken hoe de opgedane kennis kan worden toegepast in het dagelijks leven. De werkvormen die gebruikt worden, nodigen daartoe uit.

De voorlichtingsbijeenkomsten kunnen eenmalig worden uitgevoerd, maar kunnen ook deel uitmaken van een groter GGD-project gericht op ouderen.

De voorlichter 55+ geeft géén medische lezing. U kunt van de voorlichter ook geen individuele begeleiding of een individueel advies aan ouderen verwachten, zoals ouderenadviseurs of deelnemersmentors dat doen.

Zij worden ondersteund en begeleid door het Informatiepunt Gezondheidsvoorlichting 55+ van de GGD. 

2.
Globale inhoud en opzet van de voorlichtingsbijeenkomst

De voorlichtingsbijeenkomst gezonde voeding gaat in op de volgende aspecten: de functies van eten en wat gezond eten is vooral als je ouder wordt. De bijeenkomst start met een interactieve powerpoint-presentatie met een stellingenspel. Na de pauze volgt een voedingsquiz met uitleg over de goede antwoorden. Er is volop gelegenheid om eigen voedingsgewoonten te bespreken en vragen te stellen. 

3.
Hoofddoel van de voorlichtingsbijeenkomst

De deelnemers kunnen het belang van gezonde voeding, juist in het kader van ouder worden, benoemen.

De deelnemers weten waaruit gezonde voeding bestaat.

4.
Beschrijving specifieke doelen

Cognitief  (“hoofd”, weten)
· Schijf van vijf: deelnemers kunnen 7 tips voor gezond eten benoemen. 

· Veel groente en fruit 
· Vooral volkoren, -brood, -pasta, zilvervliesrijst, couscous
· Minder vlees, meer vis, peulvruchten, ei, vegetarische produkten
· Genoeg melk, yoghurt, kaas
· Handje ongezouten noten 
· Zachte of vloeibare vetten
· Voldoende vocht, thee, kraanwater, koffie
· Eten buiten de schijf van vijf beperken: deelnemers benoemen:

· Kleine porties

· Weinig zout

· Weinig suiker

· Weinig verzadigde (harde) vetten

· alcoholische dranken te beperken: 1 per dag voor mannen en vrouwen. (Richtlijn gezondheidsraad november 2015)
 -

de deelnemers weten dat een neerwaartse gezondheidsspiraal bij ouderen moeilijker is te doorbreken dan bij jongeren.
Affectief (“hart”, vinden)

· de deelnemers onderkennen dat bij het op oudere leeftijd minder gaan eten, het des te belangrijker is dat wat ze eten gezond is.

· de deelnemers zijn bereid om naar hun eigen voedingsgewoonten te kijken en zijn bereid deze op haalbare aspecten aan te passen

5.
Tijdsduur

De voorlichtingsbijeenkomst duurt, inclusief 15 minuten pauze, 1,5 uur.

6.
Aantal deelnemers

Het minimum aantal deelnemers bedraagt 10, maximaal zijn er geen beperkingen op voorlichtingsgebied. Beschikbare zaalruimte en eventueel gebruik van hulpmiddelen kunnen doorslaggevend zijn voor aantal deelnemers.

7.
Beginsituatie doelgroep

Ouderen hebben uiteraard voorkennis over voeding, al zal het niveau verschillend zijn en zal bepaalde kennis verouderd zijn. De deelnemers aan de voorlichting worden aangesproken en getoetst op reeds aanwezige kennis over voeding. Het zal niet gemakkelijk zijn om mensen te motiveren iets te veranderen of toe te voegen aan voedingsgewoonten die tijdens hun leven zijn ingesleten. Het is daarom belangrijk dat er interactief wordt gewerkt, zodat er volop uitwisseling is van ervaringen en opvattingen.

8.
Werkschema groepsvoorlichting

	Tijd*
	Onderwerp/werkvorm
	Hulpmiddelen

	5 (5)
	Voorstellen (naam, organisatie, doel van de bijeenkomst)

Huishoudelijke mededelingen (duur bijeenkomst, pauze, stellen van vragen, verwachte inbreng van de aanwezigen)

Wat is het menu van deze bijeenkomst?
	dia “Welkom”

dia met programma

	20 (25)
	Interactieve presentatie over gezonde voeding algemeen
	o.a. powerpointdia’s en tekst presentatie over gezond eten als je ouder wordt, inclusief een stellingenspel met gebruikmaking van rode en groene kaarten. 

Lezing “Gezonde voeding” .

	15 (40)
	Pauze
	Tafel met folders (niet om mee te nemen; deelnemers zelf laten bestellen)

	10 (50)
	Peilen van kennis d.m.v. voedingsquiz.
	Voedingsquizformulieren

	30 (80)
	De antwoorden op de quiz aangevuld met interactieve informatie over gezonde voeding specifiek; 

Punt 10 en 11 uit de quiz (verschil calorieën en vetgehalte) en relatie voeding en bewegen (hoe meer je eet, hoe meer je moet bewegen)
	Antwoorden op apart formulier voor de voorlichter.

	5 (85)
	Evaluatie: verzoek evaluatieformulier in te vullen
	Evaluatieformulieren

	5 (90)
	Afronding: bedanken voor aandacht en inzet, aandacht vestigen op vervolgbijeenkomst, mogelijkheid tot vragen stellen na afloop, attenderen op foldertafel; verzamelen van evaluatieformulieren

Korte nabespreking met organiserende organisatie; ter sprake brengen dat er ook een vervolg op deze voedingsvoorlichting mogelijk is.
	Deelnemers krijgen mee:

- voedingsquiz 

- folder “Schijf van 5”




* in minuten, tussen haakjes staat de totaaltijd

9.
Werkvormen

De didactische werkvorm is een omschrijving van de wijze waarop de voorlichting gestalte krijgt en geeft daarmee zicht op zowel de rol van de voorlichter als van de deelnemer. Meestal worden didactische werkvormen samengevat in een begrip, bijvoorbeeld lezing, demonstratie, discussie, brainstorm. Grofweg kunnen de didactische werkvormen ingedeeld worden in drie categorieën:

1. Didactische werkvormen ter verwerving van kennis

2. Didactische werkvormen ter vorming van meningen, houding of instelling

3. Didactische werkvormen ter verwerving van vaardigheden

In het voorlichtingsmodel (Didactische Analyse model) staat per onderwerp een werkvorm genoemd. Dit is de meest gebruikte werkvorm. Afhankelijk van de samenstelling van de groep, van de keuze van het programma en van de persoonlijke voorkeur van de voorlichter kan er ook voor een andere werkvorm gekozen worden. Er volgen een paar opties.

Ad 1.
Kennis

· Lezing, ondersteund door dia’s (powerpoint), flap-over

· Video, dia presentatie

· Testen

Ad 2.
Meningen, houding of instelling

· Stellingen ter discussie binnen de gehele groep of binnen subgroepjes al dan niet met een plenaire nabespreking

· Beweringenlijsten

· Persoonlijk verhaal voorlezen

· Gedicht voorlezen

· Brainstorm met behulp van bijvoorbeeld flap-over

Ad 3.
Vaardigheden

· Rollenspellen (eventueel met camera), 

· Met oefenmateriaal bezig zijn.
10.
Uitwerking programma

10.1. Opening 

· welkom (toon dia 1 “Welkom”)

· voorstellen (naam en functie)

· korte uitleg GGD-aanbod Voorlichting 55+

· grenzen aangeven: je bent geen diëtiste 

· aanduiding “ouderen” tijdens deze bijeenkomst: hiermee wordt iedereen boven de 55 jaar bedoeld

· geef het programma met behulp van dia 3
	Programma

Interactieve presentatie

Pauze

Voedingsquiz

Vragen 

Dia 3


10.2.
Lezing interactieve presentatie gezonde voeding 

Dia 2
Welkom

Wie weet niks van voeding? Niemand? Dus allemaal ervaringsdeskundigen.

U bent allemaal min of meer deskundig. Misschien krijgt u weinig nieuws te horen. Wellicht is het fijn dat alles voor u nog eens op een rijtje wordt gezet. Ik hoop dat u na afloop zult zeggen dat er dingen zijn waar u weer eens extra aandacht aan gaat besteden.

We kijken naar gezonde voeding in z’n algemeenheid, niet naar speciale diëten en allergieën.

Ik ben geen diëtiste, verpleegkundige of arts.

Mensen doen soms de gekste dingen om zich lekker fit te voelen. De vraag is: “eten we wel goed”? Samen gaan we daar naar kijken aan de hand van de schijf van vijf. Ik hoop dat u veel vragen heeft. Door veel vragen te stellen kunnen we ook veel van elkaar leren.

Dia 3
Programma kort toelichten

Dia 4
Wat verwachten deelnemers van gezonde voeding?
1. Gezond (essentiële voedingsstoffen)

2. Veilig (hygiëne)

3. Lekker

4. Gezellig

5. Gastvrij

6. Troostrijk 

Dia 5
Een gezonde voeding zorgt voor een constante voorziening van een juiste combinatie van essentiële voedingsstoffen, nodig voor onze energie en weerstand. Essentiële voedingsstoffen zijn eiwitten, vetten, koolhydraten, vitamines, mineralen, vezels, water. Dit zijn stoffen die onmisbaar zijn voor het lichaam, het lichaam niet zelf kan aanmaken en die we dus via onze voeding binnen moeten krijgen. 

Er moet voldoende reserve aanwezig zijn bij eventuele ziekte/stress. Een goed samengestelde voeding met voldoende variatie voorkomt tekorten, ziekten en schadelijke stoffen.
Hoe we gezond eten bekijken we nu aan de hand van de schijf van 5.

Dia 6 

            
De Schijf van 5 (versie januari 2016)
Dia  7 

Volop uit de Schijf van Vijf 
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	Veel groente en fruit 
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	Vooral volkoren, zoals volkorenbrood, volkoren pasta en couscous en zilvervliesrijst 
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	Minder vlees en meer plantaardig. Varieer met vis, peulvruchten, noten, eieren en vegetarische producten 
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	Genoeg zuivel, zoals melk, yoghurt en kaas 
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	Een handje ongezouten noten 
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	Zachte of vloeibare smeer- en bereidingsvetten 
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	Voldoende vocht, zoals kraanwater, thee en koffie 


Buiten de Schijf van Vijf: niet te veel en niet te vaak
Kleine porties

Niet te veel zout, suiker en verzadigd vet
1 x per dag alcohol (mannen en vrouwen) (gezondheidsraad.nl november 2015)
Gezonde voeding, eet gevarieerd

Variatie stimuleert stofwisseling. 

 Groente en fruit (sappen) : ·
Eet je er genoeg van, dan verlagen ze het risico op hart- en vaatziekten, darmkanker en diabetes type 2 (suikerziekte). 

vit. C, foliumzuur, kalium, vezels, voor weerstand tegen infecties en ziektes, vezels voor de darmen en bevordert opname van ijzer uit vit. C. Vers geperst vruchtensap is gezond en geeft meteen energie. Nadeel is dat door snelle vruchtensuiker het lichaam reageert met extra aanmaak van insuline met als gevolg: je voelt je net als na het eten van chocolade of ander snoep wat loom en krijgt meteen weer trek in zoet. Het is beter vruchtensap te drinken als er ook yoghurt of een boterham met kaas bij wordt gegeten. Nog beter is gewoon kraanwater.
Gebruik groenten van het seizoen. Groente van koude grond bevat minder nitraat dan uit kas: Koop verse groenten en fruit. Nieuwe oogst aardappelen bevat bv  5x zoveel vit. C. Vitamine C oxideert in de lucht.
Kook groenten kort en met weinig water. Mineralen, vitamine B en C lossen namelijk op in water. 

Nitraatrijke groenten: Andijvie, bleekselderij, Chinese kool, koolrabi, postelein, rode biet, sla, spinazie, spitskool, venkel. 

Weinig nitraatrijke groenten: asperges, aubergine, bloemkool, boerenkool, broccoli, champignons, courgettes, doperwten, knolselderij, komkommer, koolraap, maïs, paprika, peultjes, pompoen, prei rabarber, rode kool, savooikool, schorseneren, snijbonen, sperziebonen, spruiten, taugé, tomaten, tuinbonen, ui, witlof, witte kool, wortelen, zuurkool. Aanbevolen hoeveelheden groenten pp:

      
 Niet slinkend:
200 gram
Slink: 
300 à 400 gram

Rauw: 100 gram

       
 Diepvries:
175 gram
Pot/blik: 2,5 dl 

Adviezen ten aanzien van nitraat 
Gebruik niet meer dan tweemaal per week nitraatrijke groente. Bewaar verse nitraatrijke groente in de koelkast niet langer dan twee dagen. Verwijder verlepte delen van de groente. Gebruik geen groentenat voor het maken van soep of saus omdat bij het koken van groente een deel van het nitraat in het kookwater overgaat. Bewaar geen restjes gekookte nitraatrijke groente; juist bij langzaam afkoelen, onvoldoende gekoeld bewaren en opnieuw langzaam opwarmen kan nitriet ontstaan. Gebruik diepvriesgroente volgens de gebruiksaanwijzing. 
NB: Groenten van de koude grond bevatten minder nitraat dan kasgroenten, net als groenten uit de biologische en biologisch dynamische landbouw. Gebruik dus groenten en fruit van het seizoen. Nitriet komt voor in vlees, bladgroenten en drinkwater.

(Aanvullende informatie nitriet, Voedingscentrum.nl)
Nitriet is een stof die ontstaat op basis van nitraat. Nitraat is van nature aanwezig in groenten en drinkwater. 

Nitraat is niet direct een gevaar voor de gezondheid. Het risico ligt meer in het feit dat het lichaam nitraat om kan zetten in nitriet. Door het bewaren, bereiden of het eten van groente wordt nitraat gedeeltelijk omgezet in nitriet. Nitriet is sneller schadelijk. En nitriet kan weer omgezet worden in kankerverwekkende nitrosaminen.

Er zijn limieten gesteld aan de hoeveelheid nitraat die in voeding en drinkwater mag voorkomen. De nieuwe Voedsel en Warenautoriteit (nVWA) ziet toe op naleving van de normen.

Nitraat of nitriet kan ook aan voedingsmiddelen toegevoegd worden om de houdbaarheid te verbeteren.

Brood, (ontbijt)granen, aardappelen,, rijst, pasta :

De helden uit dit vak zijn de volkoren graanproducten, zoals volkorenbrood, volkoren pasta, volkoren bulgur en zilvervliesrijst. Je risico op hart- en vaatzieken, diabetes type 2 (suikerziekte) en darmkanker maak je al kleiner door het eten van 3 opscheplepels volkoren graanproducten of 3 volkoren boterhammen per dag. 

Daarnaast leveren graanproducten energie en veel andere voedingstoffen, zoals vezel, eiwit, B-vitamines en ijzer en koolhydraten. Daarom kun je nog wel wat meer graanproducten gebruiken. Ook aardappelen zijn een prima aanvulling hierop.
Koolhydraten geven je lichaam energie.
Vezels zorgen voor een verzadigd ofwel vol gevoel, helpen je op gewicht te blijven en zorgen voor een goede stoelgang.
Varieer zo veel mogelijk tussen verschillende soorten producten met vezels, zoals aardappelen, couscous, volkorenproducten (zoals volkorenbrood, volkoren pasta en zilvervliesrijst) en peulvruchten. Peulvruchten leveren binnen dit vak de meeste vezels. Kies binnen de categorie brood bij voorkeur voor volkorenbrood of roggebrood.

Zuivel, vlees(waren), vis, ei, vleesvervangers, peulvruchten en noten
Dit vak bestaat uit producten met veel eiwit. De producten dragen ieder zijn eigen steentje bij aan je gezondheid.  

Met het eten van vis verlaag je het risico op hart- en vaatziekten. Peulvruchten verlagen je LDL-cholesterol, wat helpt om je bloedvaten gezond te houden. In vlees en ei zitten veel goede voedingsstoffen, zoals ijzer, calcium, visvetzuren en vitamine B12.  

Noten verlagen net als peulvruchten het LDL-cholesterol, en dat is goed voor je bloedvaten. Noten verlagen ook het risico op hartziekten. Met een handje per dag krijg je flink wat onverzadigde vetten binnen die helpen je bloedvaten gezond te houden. 

· Vlees en vleesvervangers leveren onder meer eiwitten. Eiwitten zijn nodig als bouwstof in de cellen en voor de aanmaak van (spier)weefsel in je lichaam

· Melk en melkproducten leveren naast eiwit ook veel calcium en dat is belangrijk voor je botten

· Vlees bevat ijzer dat goed door het lichaam kan worden opgenomen en daarmee helpt om bloedarmoede te voorkomen

· Het eten van vis verkleint de kans op hart- en vaatziekten. Eet daarom 2 keer per week vis, waarvan 1 keer vette vis

· Kaas: 1 plakje van 48+ is goed. Als u te zwaar bent of u eet veel kaas is 30+ kaas beter


(Voedingscentrum.nl):

Smeer en bereidingsvetten  
Vet is een bouwstof en brandstof voor ons lichaam en levert vitamines A, D en E. Vet is een best complexe stof. Het bestaat uit verzadigd en onverzadigd vet. En in elk product zitten deze vetten in andere hoeveelheden. Als je producten met veel verzadigd vet vervangt door producten met veel onverzadigd vet heb je minder kans op hart- en vaatziekten. Dat is mooi meegenomen!
Deze producten helpen je om onmisbare voedingsstoffen binnen te krijgen, zoals de in vet oplosbare vitamine A, D, E en essentiële vetzuren. Dit zijn vetzuren die je lichaam zelf niet aan kan maken.

· Vet geeft energie en is een belangrijke brandstof voor je lichaam

· Onverzadigd vet verkleint de kans op hart- en vaatziekten en zijn goed voor je cholesterol

· Vitamine D is belangrijk voor je botten en het goed functioneren van de cellen in je lichaam. Vitamine D wordt toegevoegd aan halvarine, margarine en bak- en braadproducten.
· Vitamine A is belangrijk voor de aanmaak van je huid, een goede werking van je ogen, voor de groei en voor de weerstand.

Dranken
Voor ongeveer 60% bestaat een mens uit water. Je verliest water onder andere door te plassen en te zweten. Door te plassen voer je afvalstoffen af en met zweten blijft je netjes op temperatuur. Wat je aan vocht verliest vul je vooral aan met drinken. 

Zwarte en groene thee nemen een speciale plek in. Deze dranken verlagen de bloeddruk en verkleinen het risico op een beroerte. Is het al theetijd? 
· Je lichaam heeft elke dag vocht nodig om vochtverliezen zoals via urine en zweet, aan te vullen

· Voldoende vocht is nodig voor het regelen van de lichaamstemperatuur. Door zweten raakt je lichaam overtollige warmte kwijt.

· Vocht is nodig voor het transport van voedingsstoffen in bloed en het afvoeren van afvalstoffen met de urine.
· Vocht helpt ook bij de opname van voedingsstoffen in de darm.
Dia 8
Sommige producten bevatten te veel zout, suiker of verzadigd vet, of hebben maar weinig vezels. Die producten staan niet in de Schijf van Vijf:
Groente

	Niet in de Schijf van Vijf
	Waarom niet? 
	Gezondere keuze 
uit de Schijf van Vijf

	Groente uit blik of pot met toegevoegd suiker en/of zout
	Aan groenten in blik en pot wordt vaak zout en soms ook suiker toegevoegd. Het eten van minder zout verlaagt de bloeddruk. 
	Verse groente en diepvriesgroenten. Potten of blikken waar geen zout of suiker aan is toegevoegd zijn een goed alternatief.

	Groentesap, tomatensap
	Groentesappen bevatten suiker. Het drinken van suikerhoudende dranken is gelinkt aan overgewicht en diabetes type 2. Aan groentesappen die je in de winkel koopt is bovendien vaak zout toegevoegd.
	Kraanwater, thee en koffie zonder suiker. Groente kun je beter eten dan drinken. Lees meer

	Groente à la crème
	Aan groente à la crème is room en zout toegevoegd. Hierdoor is dit een minder gezonde keuze.
	Verse groenten en diepvriesgroenten


Fruit
	Niet in de Schijf van Vijf
	Waarom niet?
	Gezondere keuze uit de Schijf van Vijf

	Fruit in blik of pot op siroop
	Aan fruit in blik of pot wordt vaak suiker toegevoegd in de vorm van siroop.
	Vers fruit, diepvriesfruit of fruit in blik of sap op vruchtensap (uitgelekt).

	Vruchtensap
	In sappen zit veel suiker. Het drinken van suikerhoudende dranken is gelinkt aan overgewicht en diabetes type 2. 
	Als drank zijn kraanwater, thee en koffie zonder suiker betere keuzes. Fruit kun je beter eten dan drinken. Lees meer

	Appelmoes, compote, fruitmoes (in cups)
	Hier wordt meestal suiker of sap(concentraat) aan toegevoegd. Bovendien is moes makkelijker te eten dan vers fruit en is daardoor minder verzadigend.
	Vers fruit of diepvriesfruit. Bijvoorbeeld kleine stukjes appel door je stamppot of kook een appeltje mee. Of gepureerd fruit zonder toegevoegd suiker dat je eet met een lepel.


Smeer- en bereidingsvetten
	Niet in de Schijf van Vijf
	Waarom niet?
	Gezondere keuze uit de Schijf van Vijf

	Harde margarine in een pakje
	In harde vetten zitten in verhouding veel verzadigde vetten. 
	Zachte margarine of halvarine voor brood uit een kuipje.

	Hard bak- en braadvet in een pakje
	In harde vetten zitten in verhouding veel verzadigde vetten. 
	Vloeibare margarine, vloeibaar bak- en braadvet, of bijvoorbeeld olijfolie.

	Hard frituurvet
	In harde vetten zitten in verhouding veel verzadigde vetten. 
	Olie, zoals zonnebloemolie. Of een bereidingswijze waarbij geen frituurvet nodig is, zoals stomen, wokken of bakken.

	Roomboter
	In roomboter zitten in verhouding veel verzadigde vetten.
	Zachte margarine of halvarine voor brood, of vloeibare margarine of vloeibaar bak- en braadvet om in te bakken. Lees meer

	Kokosvet (kokosolie)
	Dit is een plantaardig vet waar in verhouding erg veel verzadigde vetten zit.
	Andere plantaardige oliën zoals zonnebloemolie of olijfolie. Lees meer


Vlees en vegetarische keuzes
	Niet in de Schijf van Vijf
	Waarom niet?
	Gezondere keuzes uit de Schijf van Vijf

	Bewerkt vlees en gevogelte, zoals hamburgers, runder- en slavinken en gemarineerd vlees
	Er is een verband tussen het eten van bewerkt vlees en een hoger risico op beroerte, diabetes type 2 en darmkanker. 
	(Gesneden of gemalen) vlees en gevogelte dat voor de verkoop niet is bewerkt en waar geen toevoegingen aan zijn gedaan. Zoals kip, biefstuk en varkenshaas.

	Vette vleessoorten, zoals speklappen, gehakt en lamskarbonade
	In deze producten zit te veel verzadigd vet.
	Magere vleessoorten, zoals kipfilet, kalkoenfilet, biefstuk, varkenshaas en (extra) mager gehakt.

	Al het vleesbeleg, zoals worst, ham en paté
	Vleeswaren zijn bewerkt vlees. Er is een verband tussen het eten van bewerkt vlees en een hoger risico op beroerte, diabetes type 2 en darmkanker. Daarom moet je het gebruik van deze producten beperken.
	Hartig broodbeleg uit de Schijf van Vijf, zoals 100% pindakaas of notenpasta, vis, ei, hummus met weinig zout, (gegrilde) groente, 30+ kaas, zachte geitenkaas, hüttenkäse, zuivelspread. Meer belegideeën

	Peulvruchten uit blik of pot met toegevoegd suiker of te veel zout
	In deze producten zit toegevoegd suiker of te veel zout. Het eten van minder zout verlaagt de bloeddruk. 
	Gedroogde peulvruchten of peulvruchten uit blik of pot met minder dan 0,5 gram zout per 100 gram en/of zonder toegevoegd suiker.

	Kant-en-klare vleesvervangers met te veel zout 
	In de plantaardige varianten van burgers, wokstukjes en worstjes zit vaak veel zout.
	Tofu, tempé of plantaardige varianten van burgers, wokstukjes en worstjes met minder dan 1,1 gram zout per 100 gram.


Noten
	Niet in de Schijf van Vijf
	Waarom niet?
	Gezondere keuze uit de Schijf van Vijf

	Gezouten noten 
	Noten zijn goed voor je, maar zout niet. Het eten van minder zout verlaagt de bloeddruk. 
	Ongezouten noten

	Borrelnoten, chocoladenoten of suikerpinda’s
	In deze laagjes zit veel zout of suiker en verzadigd vet.
	Ongezouten noten

	Notenpasta en pindakaas met toegevoegd zout of suiker
	Hieraan is zout, suiker en soms ook vet met veel verzadigd vet toegevoegd. 
	In notenpasta en pindakaas van 100% noten is geen suiker of zout toegevoegd. 


Zuivel
	Niet in de Schijf van Vijf
	Waarom niet?
	Gezondere keuze uit de Schijf van Vijf

	Zuivel- en sojadrank met meer dan 6 gram suiker per 100 gram 
	Aan zuiveldrinks is vaak suiker toegevoegd. Het drinken van suikerhoudende dranken is gelinkt aan overgewicht en diabetes type 2. 
	Magere en halfvolle melk en karnemelk. Ook magere en halfvolle zuiveldrinks met 6 gram suiker of minder per 100 gram zijn een alternatief.

	Pudding en toetjes met toegevoegd suiker
	In deze toetjes zit veel toegevoegd suiker en zijn vaak gemaakt van volle zuivel.
	Magere en halfvolle yoghurt.

	Volle melk, volle yoghurt, volle kwark
	Volle melk, volle yoghurt en volle kwark bevatten van nature veel verzadigd vet.
	Magere en halfvolle melk en yoghurt, magere kwark.

	Vla, yoghurt, en kwark met meer dan 6 gram suiker per 100 gram 
	Aan zuiveltoetjes zoals vla, pudding, vruchtenyoghurt en vruchtenkwark is vaak suiker toegevoegd. In de volle varianten zit veel verzadigd vet.
	Magere en halfvolle yoghurt, of magere en halfvolle zuiveltoetjes met 6 gram suiker of minder zijn een alternatief.

	Roomijs, softijs en yoghurtijs
	In deze ijssoorten zit veel verzadigd vet en suiker.
	Bevroren fruit uit de diepvries, zoals frambozen, bosbessen, aardbeien, bramen en druiven. Waterijs en sorbetijs staan niet in de Schijf van Vijf, maar zijn wel een beter alternatief omdat ze minder kcal bevatten. 

	48+ en 60+ kaas
	In 48+ en 60+ kaas zit veel verzadigd vet. 
	10+, 20+ of 30+ kaas met 2 gram zout of minder.

	Feta
	In feta zit veel zout.
	Mozzarella, verse geitenkaas en hüttenkäse.

	Crème fraiche, kookroom, zure room
	In deze roomsoorten zit veel verzadigd vet.
	In sommige recepten kun je magere yoghurt of magere kwark gebruiken als alternatief.

	Slagroom
	In slagroom zit veel verzadigd vet en suiker.
	Een schep magere kwark.

	Plantaardige eiwitdranken, zoals sojadrink, rijstmelk en amandelmelk, met meer dan 6 gram suiker per 100 gram of onvoldoende eiwit, calcium en vitamine B12
	In deze plantaardige dranken zitten te weinig voedingsstoffen of te veel suiker.
	Magere of halfvolle zuivel, of sojadranken met 6 gram suiker of minder per 100 gram en voldoende eiwit (3 gram), calcium (80 milligram) en vitamine B12 (0,24 microgram)


Brood en graanproducten
	Niet in de Schijf van Vijf
	Waarom niet?
	Gezondere keuze uit de Schijf van Vijf

	Witbrood en wit krentenbrood
	In witbrood zit weinig vezels.
	Volkoren- en bruinbrood en volkoren mueslibrood

	Wit knäckebröd en alle beschuit 
	In alle beschuit zit veel verzadigd vet en transvet en in wit knäckebröd zit weinig vezel.
	Volkoren en bruin knäckebröd 

	Croissant
	In bladerdeeg zit veel verzadigd vet en weinig vezel.
	Bruine pistolet of volkoren mueslibrood 

	Ontbijtgranen met toegevoegd suiker, zoals krokante muesli en cornflakes
	In deze bewerkte ontbijtgranen zit vaak veel suiker, zout en verzadigd vet. 
	Havermout, simpele muesli en andere volkoren ontbijtgranen zonder toegevoegd suiker en zout 

	Witte pasta, witte rijst, witte couscous
	Deze bewerkte producten zijn ontdaan van hun vezels.
	Volkorenpasta, zilvervliesrijst en volkoren couscous

	Kant-en-klare aardappelpuree en aardappelpuree-poeder
	In deze producten zit vaak toegevoegd zout en bereidingsvetten die niet in de Schijf van Vijf staan.
	Zelfgemaakte aardappelpuree van gekookte aardappelen en een beetje magere of halfvolle melk en bereidingsvet uit de Schijf van Vijf

	Friet gebakken in hard frituurvet met zout
	Harde bereidingsvetten staan niet in de Schijf van Vijf. Ook bevat friet vaak zout.
	Gekookte of gepofte aardappel bevatten minder verzadigd vet. Friet of aardappels gebakken in goede vetten, zoals zonnebloemolie, zonder zout


Dranken
	Niet in de Schijf van Vijf 
	Waarom niet?
	Gezondere keuze 
uit de Schijf van Vijf

	Kookkoffie en koffie gezet met een cafetière
	In koffie uit cafetières en kookkoffie zit veel cafestol. Deze stof verhoogt het LDL-cholesterol. Dat vergroot de kans op bijvoorbeeld een hartaanval of beroerte.
	Gefilterde koffie, zoals gewone filterkoffie, koffiepads, oploskoffie of uit de percolator. Espresso en koffie gemaakt met koffiecups bevatten iets meer cafestol dan gefilterde koffie. Hier kun je beter iets minder kopjes van drinken. Lees meer

	Groente- en vruchtensappen
	In sappen zit veel suiker. Het drinken van suikerhoudende dranken is gelinkt aan overgewicht en diabetes type 2. 
	Kraanwater, thee en koffie zonder suiker. Groente en fruit kun je beter eten dan drinken. Lees meer

	Alcohol
	Een hoog alcoholgebruik verhoogt de kans op beroerte en verschillende soorten kanker. Matig alcoholgebruik laat zowel gunstige als ongunstige verbanden zien.
	Geen alcohol drinken is het advies. Drink je wel wat? Dan is het advies om niet meer dan 1 glas op een dag te drinken.

	Frisdrank, sportdrank, energiedrank, ijsthee, vitaminewater 
	In al deze dranken zit veel suiker. Het drinken van suikerhoudende dranken is gelinkt aan overgewicht en diabetes type 2. 
	Kraanwater en koffie en thee zonder suiker. 

	Light-frisdrank met weinig of geen calorieën 
	Deze dranken kunnen tanderosie veroorzaken, maar zijn wel een betere optie dan suikerhoudende dranken.
	Kraanwater en koffie en thee zonder suiker. 


Koek, snoep en snacks
	Niet in de Schijf van Vijf
	Waarom niet?
	Gezondere keuze uit de Schijf van Vijf

	Snoep, zoals winegums, drop en spekjes
	Hierin zit veel toegevoegd suiker.
	Fruit, handje gedroogd fruit.

	Koeken, mueslirepen, ontbijtkoek
	Veel toegevoegd suiker en/of veel verzadigd vet.
	Een bruine of volkorenboterham met notenpasta.

	Gebak
	Veel toegevoegd suiker en/of veel verzadigd vet.
	Fruitspies 

	Chips en zoutjes
	Hierin zit veel verzadigd vet en zout.
	Snackgroente, ongezouten noten.

	Chocolade
	Chocolade bevat veel suiker en verzadigd vet.
	Fruit en ongezouten noten.

	Gefrituurde snacks, zoals bitterballen, kaassoufflés en loempia’s
	Veel verzadigd vet, energie en zout. Ook de ovenvarianten van deze snacks staan niet in de Schijf van Vijf. 
	Snackgroente, volkoren stokbrood met bijvoorbeeld zalm, zachte geitenkaas of hüttenkäse of een handje ongezouten noten.


Broodbeleg
	Niet in de Schijf de Vijf
	Waarom niet?
	Gezondere keuze uit de Schijf van Vijf

	Zoet broodbeleg, zoals jam, honing, hagelslag en stroop
	Hierin zit veel (toegevoegd) suiker.
	Fruit op brood is een gezond zoet alternatief. Denk aan plakjes banaan, aardbei, appel of peer. 

	Hartig broodbeleg, zoals salades, sandwichspread, kant-en-klare hummus met te veel zout
	Hierin zit te veel zout.
	30+ kaas, hüttenkäse of zuivelspread met plakjes komkommer, tomaat, radijs. Vis, zoals zalm of haring. Notenpasta of pindakaas zonder zout of suiker.


Smaakmakers
	Niet in de Schijf van Vijf
	Waarom niet?
	Gezondere keuze uit de Schijf van Vijf

	Zout, kruidenmixen met zout, sojasaus, sambal, bouillon, mosterd
	Dit bevat veel zout. 
	Verse kruiden, gedroogde kruiden(mixen) zonder zout, ui, knoflook, spaanse peper en (balsamico)azijn 

	Kant-en-klare sladressings
	Hierin zit te veel suiker en zout.
	Zelfgemaakte olie-azijndressing met peper en kruiden, citroensap of een dressing van magere of halfvolle yoghurt en kruiden.

	Sauzen, zoals vleesjus, ketchup, mayonaise en knoflooksaus
	Hierin zit te veel zout en suiker en te weinig voedingsstoffen.
	Jus gemaakt van bereidingsvet uit de Schijf van Vijf, op smaak gemaakt met bijvoorbeeld ui en tomaatjes, saus van gepureerde groente, zoals tomaten, ui en knoflook, magere yoghurt of magere kwark met kruiden.

	Suiker of honing in yoghurt
	Levert calorieën en geen andere voedingstoffen.
	Smaakmakers uit de Schijf van Vijf voor in de yoghurt zijn: vers fruit, diepvriesfruit of gedroogd fruit.

	Suiker in koffie, thee
	Suikerhoudende dranken zijn gelinkt aan overgewicht en diabetes type 2.
	Koffie en thee zonder suiker of met een zoetje, koffie en thee met halfvolle melk. 


Dia 9
Eet niet te veel en Beweeg
(Voedingscentrum.nl)

Eten is de brandstof voor je lichaam. Als je meer eet dan je lichaam verbrandt, dan kom je aan. Daarom zijn eten en bewegen onlosmakelijk met elkaar verbonden.  

Wil je op gewicht blijven, dan biedt regelmaat in je eetpatroon houvast. Dat betekent 3 hoofdmaaltijden en 3 à 4 keer iets tussendoor. Verspreid die hoofdmaaltijden goed over de dag, hoe je planning er ook uit ziet.

Gebruik niet te veel alcohol en producten met veel suiker en vet, hierdoor krijg je al snel te veel calorieën binnen. Kies in plaats van producten met veel suiker (zoals snoep en frisdrank) of vet (koek, gebak, roomijs, snacks, wat vaker brood, fruit, thee of water.
Beweeg zoveel mogelijk, tenminste 30 minuten per dag.

Gezond eten betekent niet te veel van alles buiten de schijf van 5.

Eet gevarieerd en vooral lekker. Gezonde voeding die niet lekker is houd je niet lang vol!
Dia 10: 
Keurmerken en voeding
(consumentenwijzer.nl)
Een keurmerk op de verpakking of het etiket van levensmiddelen wil zeggen dat het product voldoet aan de voorschriften van de organisatie die het keurmerk verstrekt. Het keurmerk geeft aan dat het product volgens die voorschriften is geproduceerd en staat voor een bepaalde kwaliteit, samenstelling of productiemethode. 

Het is gekeurd door een onafhankelijke partij. Als het product goedgekeurd is krijgt het bedrijf een licentie of certificaat om het keurmerk te gebruiken. 

Fabrikanten plaatsen ook zelf logo’s, certificaten, kenmerken of andere beeldmerken op producten. Deze zijn niet gecontroleerd door onafhankelijke organisaties. Omdat ze op keurmerken lijken kan dat verwarrend zijn. 

Supermarkten

Supermarkten voeren vaak eigen logo’s, waarbij de eisen hetzelfde zijn als andere keurmerken, bijvoorbeeld Fairglobe (Lidl) voor Max Havelaar en Jumbo Bewust voor Milieukeur vlees. Ook zijn er overkoepelende logo’s zoals Puur & Eerlijk van Albert Heijn, waaronder producten van EKO , Max Havelaar, MSC en dergelijke vallen. 

Keurmerken stimuleren de industrie om bestaande producten te verbeteren en nieuwe, gezondere en duurzamere producten te ontwikkelen. 

Keurmerken zijn in te delen in: 

· Gezondheidskeurmerken: ze helpen bij het maken van een gezonde keuze 

· Duurzaamheidskeurmerken: ze helpen bij het maken van een duurzame keuze 

· Levensbeschouwelijke keurmerken: ze helpen bij het maken van keuzes vanuit een bepaalde levensbeschouwing, bijvoorbeeld halal, koosjer en biologisch-dynamisch 

Voorbeelden van keurmerken:
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Ik kies bewust vinkje:

Bewuste keuze binnen de basisvoeding

Op 19 oktober 2016 heeft de minister van VWS aangekondigd dat het Vinkje zal verdwijnen. 

De Consumentenbond startte in maart 2016 de actie ‘Weg met het Vinkje’. Met het Vinkje zouden consumenten in één oogopslag kunnen zien welk product een 'gezondere' of 'bewuste' keuze is, maar uit ons onderzoek bleek dat het Vinkje juist verwarrend is voor consumenten.’ Doel van de campagne was fabrikanten te laten stoppen met het Vinkje en dat de overheid te laten ophouden met het ondersteunen van dit onduidelijke en misleidende logo. 

Gezondere keuze vinkje:

Binnen de productgroep, dit kan dus ook een ongezonde groep zijn.
Het groene logo met de tekst 'gezondere keuze' staat voor de gezondere keuze binnen een producten. Basisproducten zijn producten met veel nuttige voedingsstoffen. De volgende productgroepen komen in aanmerking voor een groen logo: 

· Groente en fruit (incl. vruchtensappen) 

· Koolhydraatbronnen (o.a. aardappelen, pasta, brood, rijst, graanproducten) 

· Water 

· Oliën, vetten inclusief smeerbare vetten

· Vlees, vis, gevogelte, vleesvervangers 

· Zuivelproducten 

· Maaltijden (o.a. belegde broodjes, maaltijdmixen, gemengde salades) 

Het blauwe logo met de tekst 'bewuste keuze' helpt bij het maken van een keuze bij producten die niet tot de basisvoeding behoren, zoals soepen, sauzen en tussendoortjes. Als u dus chips wilt eten, kunt u het beste kiezen voor chips met het blauwe logo. Maar dit wil nog niet zeggen dat deze chips gezond is. De volgende productgroepen komen in aanmerking voor een blauw logo: 

· Soepen 

· Sauzen (maaltijdsauzen en andere sauzen op waterbasis of emulsies)

· Snacks 

· Dranken (met uitzondering van zuivel, water en vruchtensappen) 

· Broodbeleg (met uitzondering van kaas en vleeswaren) 

· Overige producten (producten die niet onder alle genoemde productgroepen vallen) 

Op 19 oktober 2016 heeft de minister van VWS aangekondigd dat het Vinkje zal verdwijnen. (zie hierboven)
Uitleg per keurmerk:
Kcal per pak/portie
Met dit icoon krijg je inzet hoeveel calorieën je per portie tot je neemt.

Er wordt uitgegaan van een gemiddelde inname van 2000 calorieën per dag.
Overzicht van dagelijkse hoeveelheid per portie
Met dit icoon is het mogelijk om inzicht te krijgen in wat je eet en hoeveel: het is mogelijk de hoeveelheid energie, suikers, vetten en natrium van levensmiddelen te vergelijken
Vegetarisch
Het internationale Vegetarisch Keurmerk garandeert dat een product geen ingrediënten afkomstig van het gedode dier bevat en dus geschikt is voor vegetariërs. Het is niet meer nodig om ingewikkelde ingrediëntenoverzichten te lezen wanneer het keurmerk op een product staat: het product is dan gegarandeerd vegetarisch.
Duurzame vis:

Het MSC-keurmerk garandeert dat een vis duurzaam gevangen is. Het keurmerk is vergelijkbaar met FSC (Forest Stewardship Council), dat duurzaam hout garandeert.

Duurzame visserij maakt gebruik van vistechnieken waarbij de kans op bijvangst sterk afneemt. De vissers respecteren de natuur onder water. Duurzame visserij is dus niet alleen noodzakelijk voor het behoud van de vis, maar ook voor het behoud van de vissector.
Ecologisch product:
Met het EKO-keurmerk wordt op de verpakking van voedingsmiddelen aangegeven dat het product biologisch is. Dat wil zeggen dat het product voldoet aan de Europese wettelijk gestelde normen voor ecologische producten en productiemethoden. Het EKO-keurmerk moet onder meer garanderen dat er geen kunstmest en chemische bestrijdingsmiddelen zijn gebruikt. Bovendien mogen er geen kunstmatige geur-, kleur- en smaakstoffen worden toegevoegd. Ook is door het veevoer mengen van antibiotica en groeihormonen niet toegestaan. De term biologische is wettelijk beschermd, en mag dus alleen gebruikt worden als een product het EKO-keurmerk mag gebruiken.

Demeter:

Biologisch dynamisch
Biologisch
1. Is niet gezonder dan niet biologisch

2. Er wordt meer rekening gehouden met mens, dier (meer ruimte) en milieu

3. Er worden geen chemische bestrijdingsmiddelen en geen kunstmest gebruikt

4. Het voedsel voor de dieren is van biologische grondstoffen

5. Er worden weinig of geen kleur-, geur- of smaakstoffen gebruikt

Fairtrade:
Producenten krijgen een eerlijke prijs.

Beter leven: 
Diervriendelijk vlees, hoe meer sterren, hoe diervriendelijker

Rondleiding door supermarkt o.l.v. diëtist
Adviseer de aanwezigen deze rondleiding te organiseren i.s.m. afdeling GB van de GGD Brabant-Zuidoost.

Deelnemers kunnen in de winkel vragen stellen over producten die ze vaak kopen.
Dia 11 en 12: Eet minder verzadigd vet

Vet is onmisbaar als brandstof en bouwstof voor je lichaam. Er bestaan gezonde en ongezonde vetten, dus het is belangrijk om de goede soorten vet te kiezen. 

Hoe herken je goede vetten in de supermarkt? 

De regel is: hoe zachter, hoe beter. Denk aan halvarine in kuipjes en vloeibaar bak- en braadvet in knijpflessen. Ook alle soorten olie zijn gezond.   

Frituur met vloeibaar frituurvet of olie in plaats van harde blokken frituurvet. 

Kies op brood voor halvarine of dieetmargarine. Dit bevat minder verzadigd vet dan roomboter.   

Op het etiket staat: 

· "verzadigd vet" – Dat is slecht vet. 

· "onverzadigd vet" - Dat is goed vet.   

Er is een ezelsbruggetje dat je helpt bij het uit elkaar houden van goede en slechte vetten. "Onverzadigd" begint met de O van "oké", “verzadigd” met de V van “verkeerd”.   

Verzadigd vet kan het cholesterolgehalte in je bloed laten stijgen en vergroot daarmee de kans op hart- en vaatziekten. Onverzadigd vet verlaagt juist het cholesterolgehalte in je bloed en verlaagt daarmee het risico op hart- en vaatziekten.   

Onverzadigde vetten zijn dus gezond, maar alle soorten vet leveren evenveel calorieën. Let dus op dat je niet te veel vet eet. Kijk hier hoeveel je per dag nodig hebt. Omega-3-vetzuren en omega-6-vetzuren zijn voorbeelden van onverzadigd vetzuren. Deze zitten bv in vis.
Advies t.b.v. eten van vis:

minimaal 2 x per week vis 
maximaal 1 keer per week vette vis
             Vette vis:

Haring, makreel, paling, zalm, heilbot

Advies t.b.v. eten van eieren:
maximaal 2 tot 3 keer per week 1 ei behalve bij te hoog cholesterol of galblaas problemen
.

Dia 13: Eet veel groente, fruit en brood
(Voedingscentrum): 
Groente, fruit en brood zijn gezond. Veel groente en fruit eten verkleint het risico op hart- en vaatziekten, sommige soorten kanker.  

Vezels uit groente, fruit en brood zorgen ook voor een goede darmwerking en spijsvertering.

Groente, fruit en brood helpen je ook om op gewicht te blijven. Ze zijn namelijk rijk aan vezels en die zorgen voor een goede maagvulling. Het resultaat is dat je een verzadigd gevoel hebt. Omdat dat gevoel lang aanhoudt, zwicht je minder snel voor calorierijke extraatjes. 

Eet 2 ons groente

Eet voldoende groente per dag en varieer daarbinnen zo veel mogelijk. Het maakt hierbij niet uit of je kiest voor verse groente of groente uit blik, pot of diepvries. Vervang per dag niet meer dan de helft door bewerkte groente, zoals appelmoes, knijpfruit of wortelsap. Ook alle soorten peulvruchten zijn een prima vezelbron.    

Eet 2 stuks fruit 

Eet elke dag voldoende fruit en vervang daarbij niet meer dan de helft van de aanbevolen hoeveelheid fruit per dag door een glas vruchtensap.   

Eet voldoende brood 
Alle soorten volkorenbrood en bruin brood zijn vezelrijk, maar in de volkoren varianten zitten meer vezels.
Dia 14: Ga veilig om met voedsel
(Voedingscentrum): Jaarlijks lopen ongeveer een half miljoen Nederlanders een voedselvergiftiging op. Slechte hygiëne is meestal de oorzaak. Door veilig om te gaan met je eten, voorkom je dat je ziek wordt. 
Zie overheidscampagne “Ziekmakers zie je niet” over voedselveiligheid 2015: 

5x veilig: 5 stappen om voedselinfecties te voorkomen

Het Voedingscentrum heeft in samen werking met het ministerie vijf stappen gedefinieerd om voedselvergiftiging te voorkomen
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Kopen

Door al in de winkel te letten op voedselveiligheid, heeft u minder kans op voedselinfecties. Koop bederfelijke producten als laatste en zet ze bij thuiskomst meteen in de koelkast. Let er goed op dat de verpakking heel is.
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Wassen

Door uw handen goed te wassen, spoelt u bacteriën weg, ook schadelijke. Was uw handen altijd voor het eten en voor het bereiden van voedsel, maar ook na het aanraken van rauw vlees en na toiletbezoek.
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Scheiden

Door bij de voorbereiding hygiënisch te werk te gaan, voorkomt u de kans op kruisbesmetting. Zorg dat bereid eten niet in contact komt met producten die nog rauw zijn. En gebruik apart keukengerei voor gaar en rauw vlees en vis
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Verhitten

Door eten goed te verhitten doodt u bacteriën, ook de schadelijke. Verhit warm eten dus goed, vooral vlees, kip, eieren, vis en schaal- en schelpdieren. En schep het eten tussendoor om als u het opwarmt in de magnetron, om de hitte te ver-delen
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Bewaren

Door boodschappen en maaltijdrestjes goed gekoeld te bewaren, bederven ze minder snel. Bacteriën vermeerderen zich veel minder snel bij een lager temperatuur. Bewaar bederfelijke producten daarom in de koelkast op 4°C
Voedselvergiftiging=  (voedingscentrum)
Bij een voedselvergiftiging maakt een giftige stof in het eten je ziek. Deze giftige stoffen worden geproduceerd door bacteriën of schimmels. Dit kan gebeuren wanneer je eten verkeerd bewaart, bijvoorbeeld voor langere tijd bij kamertemperatuur. Het verhitten van eten zorgt er wel voor dat de bacterie dood gaat, maar in veel gevallen maakt het de gifstof niet onschadelijk. 

Klachten
Buikkrampen, misselijkheid, diarree of braken kunnen wijzen op een voedselvergiftiging. Deze klachten ontstaan meestal binnen 8 uur na de besmetting.  

Dia 15

Beperk vitamineverlies-tips 1 t/m 5

Door te kiezen voor de juiste combinaties, kunt u de opname van vitamines en mineralen verhogen. Maar u kunt nog meer doen. Vitamines zijn gevoelige stofjes; bij het minste of geringste leggen ze het loodje. En mineralen zijn, voordat u het in de gaten heeft, verdwenen. Met deze tips beperkt u het verlies.
Tip 1: Koop seizoensgroenten
Seizoensgroenten uit eigen land zijn niet zo lang onderweg als geïmporteerde groenten. En: hoe eerder in het schap, des te meer vitamines er nog in zitten.
Tip 2: Eet fruit voordat het overrijp is
Hoe lekker een overrijpe mango ook is, je kunt hem beter eerder eten. Op het moment van oogsten heeft fruit het hoogste vitaminegehalte. Tijdens het bewaren wordt het alleen maar minder.
Tip 3: Kook aardappelen van de nieuwe oogst
Hierin zit wel 5 keer zoveel vitamine C als in bewaaraardappelen.
Tip 4: Kook het eten niet te lang
Beetgaar is het beste voor de vitamines. 10 minuten koken is voor veel groenten genoeg, aardappelen zijn na 20 minuten gaar.
Tip 5: Warm niet te vaak op
Tijdens het afkoelen, bewaren en weer opwarmen gaan veel vitamines verloren. Het opwarmen van nitraatrijke groenten, zoals spinazie is uit den  boze. De hoeveelheid nitriet neemt dan toe.
Dia 16 
Beperk vitamineverlies-tips 6 t/m 10
Tip 6: Maak groenten kort van tevoren schoon
Zodra de groenten gesneden zijn en de schil van de aardappel is, kunnen licht en lucht bij de vitamines komen. En daar kunnen ze niet goed tegen. Ook kunnen vitamines en mineralen oplossen in het water waarin u ze bewaart.
Tip 7: Gooi het kookvocht niet weg
Juist in het kookvocht zitten veel vitamines en mineralen die uit de groenten zijn gelekt. Gebruik het vocht als basis voor de jus of een sausje. Alleen bij nitraatrijke groenten is het beter om het niet te doen. In dit kookvocht zit namelijk veel nitraat.
Tip 8: Laat melk en boter niet lang op tafel staan
Door de hogere temperatuur buiten de koelkast en door het licht gaan kostbare vitamines verloren. Daarom zijn pakken melk beter dan doorzichtige plastic of glazen flessen.
Tip 9: Kook ook eens in de magnetron
De magnetron wordt vooral gebruikt om restjes of kant- en klaar maaltijden op te warmen. Maar juist bij het koken kan de magnetron goede diensten bewijzen: de kooktijd is vaak kort, er is weinig water nodig, dus blijven er meer vitamines over.
Het secretariaat GB zoekt lokale kookcursus voor senioren (b.v. koken met de magnetron) en geeft dit door aan de voorlichter.
Tip 10: Roerbak erop los
Het bereiden van groenten in de wok is gunstig. U gebruikt immers geen water dus de vitamines en mineralen kunnen niet weglekken. Het beetje vet of olie dat u gebruikt, is gunstig voor de opname van de vitamines. Bovendien zit in olie vitamine E en in bak- en braadproducten vitamine A en D.
Dia 17
Problemen bij het ouder worden (1):
Over het algemeen zal het lichaam trager reageren:
1. Slechte stoelgang, veroorzaakt door
· te weinig lichaamsbeweging
· niet genoeg vezels in de voeding
· of te weinig drinken

2. De afname van de energiebehoefte komt door afname van de actieve celmassa, waardoor organen minder actief functioneren, wat een lagere ruststofwisseling veroorzaakt. Op oudere leeftijd werken organen langzamer ook tijdens de slaap, waardoor we minder voedsel nodig en minder eetlust minder. Soms eten ouderen zo weinig dat het moeilijk is om voldoende voedingsstoffen binnen te krijgen.
3. Verminderde eetlust door, gebitsproblemen, slikproblemen, verminderd reuk- en smaakvermogen zijn eveneens factoren waardoor ouderen onvoldoende kunnen gaan eten en in een slechte voedingstoestand kunnen komen. 

Smaak, reuk en kleur:

Niet meer zien, ruiken en proeven dat voedsel bedorven is. Minder plezier in eten.

Kauwen en slikken:

Zorg voor een goed passend gebit i.v.m. kauwen. Eet zo lang mogelijk vast voedsel. 

      
Dia 18
Problemen bij  het ouder worden (2)

Waterhuishouding
Ons lichaam bestaat voor ongeveer 70% uit water. Water fungeert als een oplosmiddel om afvalstoffen op te nemen en voedingsstoffen naar de cellen te vervoeren.

Een gezond persoon heeft tenminste 20 ml. water per kilogram lichaamsgewicht nodig. In geval van ziekte of spanning moet deze hoeveelheid verdubbeld worden. Dit komt neer op een minimum van 6 tot 8 glazen water per dag.( 1.5 liter)
Liefst water. Maar ook melk, vruchten- groenten sappen, kruidenthee, yoghurt, appelmoes en soep tellen mee in de vochtvoorziening.

Veranderingen in de waterhuishouding bij het ouder worden:

1. Huid wordt poreuzer waardoor meer vocht verlies.

2. Minder drinken door minder dorstprikkels (dorstgevoel)

3. Gevaar voor (acute) uitdroging is groter dan bij volwassenen

4. Lichaam houdt vocht minder goed vast

5. Trager transport van voedings- en afvalstoffen

6. Gevolgen van ophoping van afvalstoffen door te weinig drinken zijn: sufheid / verwardheid / gebrek aan eetlust / sloom / slap!

Bij incontinentie en gebruik van plastabletten gaat men soms uit voorzorg minder drinken. Bij beginnende dementie vergeet men te drinken. 

Geconcentreerde urine geeft ook prikkels aan de blaas, waardoor men ook vaker moet plassen.

Dia 19

Mobiliteit en activiteit:
Op oudere leeftijd is er minder spiermassa door minder lopen en bewegen. Door regelmatig en vooral buiten te bewegen kunnen bepaalde ouderdomsziekten worden voorkomen of uitgesteld. Tussen maart en september elke dag 20 minuten met gezicht en armen in de zon. Onder invloed van de zon wordt voldoende vitamine D opgeslagen onder de huid voor het hele jaar.

Osteoporose 







normaal bot                     bot met osteoporose
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De beste behandeling is preventie.
Het doel van de behandeling is het voorkomen van botbreuken. 
Goede voeding en beweging helpen verdere botafbraak te voorkomen:

· voldoende calcium: Calcium is een belangrijk bestanddeel van botten. Gebruik 3-4 melkproducten per dag. Andere belangrijke bronnen van calcium zijn bladgroenten en peulvruchten.

· voldoende vitamine D3: Vitamine D3 helpt het lichaam voldoende calcium uit het voedsel op te nemen. Vitamine D3 zit in vette vis, noten en in mindere mate in eieren. het is toegevoegd aan boter en margarine, daarom is het belangrijk brood daarmee licht te besmeren.

· lichaamsbeweging: dagelijks 1/2 uur bewegen helpt om voldoende botweefsel aan te blijven maken. Het moet wel beweging zijn die de botten belast, dat geldt vooral voor lopen. Zwemmen en fietsen helpen minder bij het voorkomen van osteoporose.

· vermijd vallen

· Soms zal uw arts medicijnen voorschrijven.

Meer informatie is te vinden op www.osteoporosestichting.nl

Calcium: Gemiddelde voeding zonder zuivel bevat 300-400 mgr Ca

Dagelijkse behoefte is 1000-1200 mgr

1 glas
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Op oudere leeftijd meer chronische ziekten en medicijngebruik waardoor het moeilijker is een bepaald voedingspatroon dagelijks in te passen.

Dia 20 en 21 
Water
· Transport voedingsstoffen naar de lichaamscellen
· Afvoer afvalstoffen vanuit de cellen
· Water is (essentieel voor een goede werking van je organen) nodig voor een goede werking van lever, nieren en blaas
· De darmen onttrekken vocht aan het lichaam waardoor er een soepelere stoelgang ontstaat.
· Bij voldoende vocht blijft de huid soepel en droogt minder snel uit
· Water vult de maag waardoor er minder trek is in calorierijke tussendoortjes
Dia 22 
Gezonde Aandachtspunten
Hoe eet ik gezond én lekker?

Hieronder staan 9 spelregels die u helpen bij een gezond en gevarieerd voedingspatroon. 

1. Eet lekker
Eet vooral producten die u lekker vindt. Er zijn genoeg lekkere producten die lekker én gezond zijn. 

2. Eet gevarieerd
Eet niet elke dag hetzelfde. Kies elke dag uit voor voedingsmiddelen uit elk van de 4 groepen:

  

· groente en fruit 

· brood, (ontbijt)granen, aardappelen, rijst, pasta en peulvruchten

· zuivel, vlees, vis, ei en vleesvervangers 

· vetten en olie 

3. Eet niet te veel
Niet iedereen mag even veel eten. Hoe ouder u bent hoe minder calorieën u nodig heeft. Ook uw lichaamsbouw, hoeveelheid lichamelijke inspanning en geslacht zijn van belang. De algemene richtlijn is: 

· mannen (30 -50 jaar): 2500 kilocalorieën per dag

· vrouwen (30-50 jaar): 2000 kilocalorieën per dag 
4. Eet veel groente en fruit
Eet minstens 200 gram groente en 2 stuks fruit per dag. Neem ook eens vers fruit bij het ontbijt of maak een salade bij de lunch. 

5. Eet voldoende vezels
Voedingsvezels zijn goed voor de spijsvertering en uw cholesterolgehalte. Kies voor volkorenproducten. Ook groente en fruit bevatten veel vezels. 

6. Eet minder verzadigd vet
Onverzadigd vet is goed en verzadigd vetten en transvetten zijn slecht. Teveel verzadigd vet en transvet verhoogt uw cholesterolgehalte in het bloed en hierdoor neemt de kans op hart- en vaatziekten toe 

7. Wees zuinig met zout
Zout verhoogt uw bloeddruk. Voeg geen of weinig zout toe aan de maaltijden en vermijd kant-en-klare producten. Zij bevatten vaak veel zout. 

8. Drink voldoende
Drink minstens anderhalve liter per dag. Water, thee, melk, soep: alles telt mee. 

9. Drink geen alcohol
max 1 glas per dag (voor mannen en vrouwen).  

Voeding op gevorderde leeftijd.

Een goede voeding is belangrijk voor een gezond leven op elke leeftijd, ook op gevorderde leeftijd. De algemene voedingsaanbevelingen voor gezonde 60-plussers verschillen niet veel

van deze van gezonde jongere volwassenen van hetzelfde geslacht. Veel eten is meestal niet meer nodig, letten op wat men eet, des te meer. Het totale voedingspakket moet blijven aansluiten bij de algemene aanbevelingen voor een gezonde voeding ter preventie van chronische welvaartsziekten zoals hart- en vaatziekten, kanker en obesitas.
Voldoende toezicht en tijdig ingrijpen bij een vermoeden van voedingstekorten zijn daarom belangrijk, zeker bij kleine eters, zieke ouderen en hoogbejaarden maar ook bij ouderen met overgewicht als gevolg van een energierijk een eenzijdige voeding. (www.nice-info.be) 

Dia 23
Stelling 1: De diëtist geeft alleen advies aan te dikke mensen.

Niet waar

Een diëtist ziet niet alleen mensen met overgewicht maar ook bijvoorbeeld mensen met diabetes mellitus of met een te hoge bloeddruk of een te hoog cholesterolgehalte.

Mensen met een voedingsallergie of met algemene vragen over voeding kunnen ook op het spreekuur terecht.

Dia 24
Stelling 2: Een slechte stoelgang hoort erbij als je ouder wordt, niets aan te doen.

Niet waar

Voldoende voedingsvezel, vocht en lichaamsbeweging bevorderen de stoelgang.

Voedingsvezel komt voor in grove graanproducten (bijv. volkorenbrood, peulvruchten), groenten en fruit (bij voorkeur met schil). Extra porties zemelen bij een gevarieerde is niet nodig. Er wordt aangeraden om minstens 1½  liter vocht per dag te gebruiken. Dit zijn circa 6-8 glazen.

Dia 25
Stelling 3: als je ouder wordt is het verstandig om minder te eten.

Waar

Bij het ouder worden daalt de stofwisseling. Vaak hebben mensen ook minder beweging. Hierdoor is het verstandig om minder te eten dan wanneer je jonger bent.

Minder lichaamsbeweging bij gelijkblijvend eetpatroon veroorzaakt gewichtstoename.

Minder eten betekent dat u minder speelruimte heeft om alle noodzakelijke stoffen binnen te krijgen en de richtlijnen voor een goede voeding aan belang winnen. Ook gaat het lichaam als het ouder wordt met de opname van een aantal voedingsstoffen minder efficiënt om. 
Dia 26
Stelling 4: Een te hoog lichaamsgewicht verhoogt de kans op het krijgen van ziekten.
Waar
Een hoog lichaamsgewicht is een risicofactor voor het krijgen van verschillende ziekten. Bij een te hoog lichaamsgewicht krijgt men eerder last van de gewrichten, een hoog cholesterolgehalte, diabetes mellitus of hart – en vaatziekten.
Dia 27
Stelling 5: U dient iedere dag een warme maaltijd te bereiden.
Niet waar
Iedere dag een warme maaltijd bereiden is niet noodzakelijk. U dient wel iedere dag voldoende voedingsstoffen binnen te krijgen. Voor een goede samenstelling van een maaltijd is de Schijf van 5 een goed hulpmiddel. 

U kunt ook twee dagen koken en extra één portie fruit gebruiken om de hoeveelheid vit. C, die verloren is gegaan op te vullen. Als u het eten goed bewaart kan dit gemakkelijk. 
U kunt ook gebruik maken van groente uit pot of uit blik. Ook diepvriesgroente is geen probleem.  Als u dit goed klaarmaakt zitten er voldoende voedingsstoffen in. Goed klaarmaken wil zeggen niet te lang van te voren snijden, niet te klein snijden, niet met teveel water opzetten, kooknat gebruiken met uitzondering van spinazie, andijvie en raapstelen.
Dia 28
Stelling 6: Het gebruik van melkproducten op oudere leeftijd is niet meer nodig.
Niet waar 
Ook ouderen hebben melkproducten nodig, onder andere vanwege de kalk (calcium). 

Als u boven de 50 jaar bent, heeft u dagelijks 2 à 3 bekers melk ( 500-650 ml)en 2 plakjes kaas nodig. In halfvolle melk zit evenveel calcium en het is minder vet.
Dia 29
Stelling 7: Per dag heeft men minstens 1½ liter vocht nodig.
Waar
Bij het ouder worden vermindert vaak de dorstprikkel. Dit leidt soms tot een onvoldoende vochtinname. Voldoende vocht is met name belangrijk voor het verwijderen van afval-producten. Bij onvoldoende vochtinname kunnen afvalstoffen zich ophopen en dit kan sufheid, verwardheid en gebrek aan eetlust veroorzaken.
Ouderen vergeten nogal eens om te drinken door:

· verminderde dorstprikkel

· verminderd vermogen van de weefsels om het vocht vast te houden, groter vochtverlies via  de huid, doordat de huid dunner is geworden.

· last van incontinentie en gaan dan vaak uit voorzorg minder drinken om minder te hoeven plassen.

· bij gebruik van diuretica (plastabletten) ook de neiging om minder te drinken om minder naar  de wc te hoeven gaan.

· uit vergeetachtigheid neiging vergeten te drinken.

   Veel vocht is goed voor de nieren en voorkomt uitdroging.

Dia 30

Stelling 8: Regelmatig naar buiten is goed voor de vitamine D voorziening.

Waar 


Regelmatig naar buiten is goed voor de vitamine D voorziening. 

Vitamine D is nodig voor de opname van calcium. Via de huid kan ons lichaam vitamine D maken uit U.V.- stralen (zonlicht). Wie jaarlijks tussen maart en september geregeld met het gezicht en de armen in de zon komt, krijgt voldoende vitamine D voor het hele jaar. Daarnaast is margarine/halvarine/roomboter een belangrijke vitamine D-bron.
Besmeer daarom uw brood dun en gebruik wat margarine of boter voor de bereiding van de warme maaltijd. 
Dia 31
Stelling 9: Minder vet is goed voor hart- en bloedvaten.
Waar
Door het gebruik van een vette voeding kunnen de bloedvaten dichtslibben. Daarnaast kan er gemakkelijk overgewicht ontstaan als u veel vet gebruikt.
In beide gevallen zal het hart harder moeten werken.
Dia 32
Kies uw eten bewust en geniet ervan!
Pauze

10.4.
Kennisvragen

Inleiding opdracht 

In de themakist zit een voedingsquiz voor iedere deelnemer. De vragen dienen als middel om de voedingskennis met de schijf van vijf te testen.
Deel na afloop van dit onderdeel de antwoorden uit (zie themakist).
Vragen en antwoorden voedingsquiz
1. Zijn brood en aardappelen dikmakers?
Nee, mits u er niet te veel van eet Het is wel belangrijk om brood dun te smeren en voor de warme maaltijd weinig margarine of boter te gebruiken.
2. Peulvruchten, zoals bruine en witte bonen, zijn gezond omdat:

 zij  het cholesterol verlagen en goed zijn voor de bloedvaten 

3. Zitten in groente uit blik en diepvries nog vitamines? 

Ja, diepvriesgroenten bevatten wel degelijk vitamines, zelfs zoveel dat je ze kunt eten in plaats van gekookte verse groenten. Blikgroenten bevatten minder vitamine C.
4. Bevat ongezoet vruchtensap suiker? 

Ja, fruit bevat van nature suiker, dus dit komt ook voor in ongezoet vruchtensap, maar aan ongezoet vruchtensap wordt geen extra suiker toegevoegd.
5. Als u een dag vlees eet hoeveel gram is dan voldoende? 
100 gram-125 gram
6. Kan karnemelk de halfvolle melk vervangen, gezien de voedingsstoffen die halfvolle melk bevat? 

Ja, karnemelk, halfvolle melk en magere yoghurt bevatten dezelfde hoeveelheden voedingsstoffen.
7. Heeft u dagelijks boter, halvarine of margarine nodig?
Ja, in verband met vitamines A en D.
8. Bevat dieetmargarine evenveel vet als boter of margarine?
Ja, dieetmargarine bevat allen meer linolzuur dan boter en margarine.
9. Moet je elke dag vlees eten?
Nee, maar kies dan iets anders uit deze groep, bijvoorbeeld ei, kaas of melk(producten). Ook vleesvervangers, ongezouten noten en peulvruchten zijn prima.
10. elke van de 4 onderstaande producten zijn minder vet?
Eierkoeken, vruchtenvlaatje, stroopwafel en appelgebak zijn minder vet dan de overig genoemde koek- en gebaksoorten.
11. Vergelijk de volgende tussendoortjes met droge sneden brood:



1 blokje kaas bevat evenveel energie als

1 snee brood



1 plakje worst bevat evenveel energie als

1 snee brood



1 glas bier bevat evenveel energie als


1 snee brood



1 worstenbroodje bevat evenveel energie als

3 sneden brood



1 glas frisdrank bevat evenveel energie als

1 snee brood



1 plakje cake bevat evenveel energie als

2 sneden brood



1 bonbon bevat evenveel energie als


1 snee brood
            Als u 10-11 vragen goed heeft: 

dan bent u op de hoogte

Als u 7-9 vragen goed heeft: 

u heeft heel wat kennis over voeding vergaard, zet de puntjes op de i

Minder dan 7 vragen goed: 

uw voedingskennis is nog niet wat het zou kunnen zijn.
10.5.     Evaluatie en afsluiting 

De evaluatieformulieren worden uitgedeeld.
Evaluatie

“Tot zover de bijeenkomst “Gezonde Voeding”. Ik ben benieuwd of het programma aansloot bij uw verwachtingen. Zijn de onderwerpen die u verwachtte allemaal aan de orde geweest? Was het verhaal duidelijk? Heeft u misschien nog wat gemist? Ik nodig u uit om een reactie te geven. Wie kan ik het woord geven?”
Afsluiting
“Ik wil deze bijeenkomst nu afsluiten. U kunt nog even bij de leestafel kijken naar de informatiematerialen. Ik dank u allemaal hartelijk voor uw komst en misschien tot ziens.”
11.       Materiaal voor de deelnemers 
· formulieren Voedingsquiz

· Folder “Eet gezond Schijf van vijf”

· evaluatieformulieren
12.  Checklist inhoud kist
	Materiaal
	Hoeveel
	Afkomstig van…
	bijzonderheden

	Draaiboek Voeding
	1
	GGD Brabant-Zuidoost
	

	CD rom/floppy met presentatie
	
	
	

	Rode en groene kaarten stellingenspel
	
	Weet ik ook niet aan voorlichters vragen
	

	Voedingsquizformulieren 
	50
	GGD Brabant-Zuidoost
	

	Antwoordformulier voedingsquiz
	1
	GGD Brabant-Zuidoost
	

	evaluatieformulieren
	50
	GGD Brabant-Zuidoost
	

	folder “Gezond eten met de Schijf van vijf”
	50
	Voedingscentrum (gratis)
	

	A4 vitaminewijzer
	10
	Printen: http://webshop.voedingscentrum.nl/vitaminewijzer.html
	Oude versie opmaken (3 A4tjes)

	A4 groente- en fruitwijzer
	10
	Printen: http://webshop.voedingscentrum.nl/groente-en-fruitwijzer.html
	

	Groente- en fruittest 
	opmaken
	voedingscentrum
	

	etiketwijzer
	10
	Printen: http://webshop.voedingscentrum.nl/etiketwijzer.html
	A4 oude opmaken

	folder Te hoog cholesterol
	1
	http://webshop.hartstichting.nl/Producten/Producten.aspx?pID=2088

	

	A4 gewichtige tussendoortjes
	50
	GGD Brabant-Zuidoost
	

	folder Eten naar hartelust
	1
	Voedingscentrum (deelnemers bestellen deze zelf)
	

	Caloriewegwijzer (PV74)
	50
	Hartstichting (gratis)
	

	Zoutwijzer (PV154)
	50
	Hartstichting (gratis)
	

	Laptop met beamer of overhead
	1
	GGD
	

	GGD pennen
	50
	GGD
	


Achtergrondinformatie
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Waar zit transvet in? (achtergrondinformatie voorlichter)

Transvet is een onverzadigd vet dat dezelfde nadelen heeft voor de gezondheid als verzadigd vet. Het merendeel van transvet in eten ontstaat in de fabriek. Van nature komt transvet voor in zuivel en vlees van herkauwers, voornamelijk als vacceenzuur. Voor een kleiner deel komt het voor als geconjugeerd linolzuur (CLA). CLA heeft niet de nadelen van andere transvetten.

Industrieel ‘gehard’ vet

Wanneer onverzadigd vet industrieel wordt omgezet in verzadigd vet (wordt ‘gehard’), worden ook transvetten gevormd, zoals elaídinezuur. De olie of het zachte vet krijgt zo een steviger, harder karakter. Daardoor kan het gebruikt worden voor de bereiding van harde margarines, frituur- en bak- en braadvetten en voor het maken van gebak en koek en (gefrituurde) snacks.
In het recente verleden konden margarines en bak- en braadvetten veel transvet bevatten. Door aanpassing van de techniek en andere grondstoffen is dit bij deze producten teruggebracht naar minder dan één procent. In frituurvet voor de horeca (fast food) en vetten voor het maken van koekjes en gebak komen echter nog steeds (zeer) hoge gehaltes voor.

Transvet op het etiket

Het is moeilijk na te gaan of een product transvet bevat. Soms wordt het gehalte transvet apart op het etiket aangegeven. Het gebruik van (gedeeltelijk) geharde olie of vet moet altijd worden vermeld in de ingrediëntendeclaratie. Vooral bij koekjes en snacks is op die manier te zien dat transvet is gebruikt. Staat bij de ingrediënten ‘plantaardig vet, gedeeltelijk gehard’ of ‘gehydrogeneerd vet’, dan kan dit duiden op de aanwezigheid van transvet. In de snackbar kunt u informeren in wat voor vet er gebakken wordt. Er zijn snackbars die bakken in vloeibaar vet en dit kenbaar maken middels een beeldmerk.

www.voedingscentrum.nl
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Achtergronden van de Schijf van Vijf (achtergrondinformatie voorlichter) 
De Schijf van Vijf is een wetenschappelijk onderbouwd voorlichtingsmodel dat laat zien wat de essentie van gezond eten is. De Schijf van Vijf biedt een optimale combinatie van producten die gezondheidswinst opleveren en die zorgen voor genoeg energie en alle nodige voedingsstoffen. 

De Schijf van Vijf bestaat uit 5 vakken, met in elk vak andere type producten. In het kort eten mensen gezond volgens de Schijf van Vijf als ze: vooral uit de Schijf van Vijf eten, elke dag uit elk vak de juiste hoeveelheden eten, variëren en keuzes buiten de Schijf van Vijf beperken. 

Het Voedingscentrum heeft de Schijf van Vijf samengesteld op basis van de adviezen van de Gezondheidsraad, berekeningen van het Rijksinstituut voor Volksgezondheid en Milieu (RIVM) en de raad van diverse experts. 

Omschrijving

De Schijf van Vijf is een voorlichtingsmodel over gezond eten, dat is onderbouwd met de meest betrouwbare wetenschappelijke informatie die op dit moment beschikbaar is. De Schijf van Vijf schetst voor de totale Nederlandse bevolking de kaders van een gezonde voeding. Deze kaders zijn op 17 miljoen unieke manieren in te vullen.
Mensen maken uiteindelijk zelf de keus hoe zij hun voeding vormgeven, of ze verbeterstappen willen maken en zo ja, wélke. Elke stap in de goede richting telt. De website van het Voedingscentrum biedt informatie en hulpmiddelen. 

[image: image9.jpg]dranken
groente

en fruit




Hoe eet je gezond met de Schijf van Vijf? 
De Schijf van Vijf in het kort: winst voor de gezondheid
De Schijf van Vijf bestaat uit 5 vakken, met in elk vak andere type producten. De producten die in Schijf van Vijf staan zijn volgens de laatste wetenschappelijke inzichten goed voor de gezondheid, omdat ze bijvoorbeeld de kans op hart- en vaatziekten en kanker verkleinen. Wanneer mensen eten volgens de Schijf van Vijf krijgen ze daarnaast voldoende energie en mineralen, vitamines, eiwitten, koolhydraten, vetten en vezels binnen. Kiezen mensen bovendien niet te vaak voor producten die buiten de Schijf van Vijf staan, blijven ze makkelijker op gewicht en vergroot dat de kans op een gezonde oude dag.

De Schijf van Vijf biedt dus een optimale combinatie van producten die gezondheidswinst opleveren en die zorgen voor genoeg energie en alle nodige voedingsstoffen. 

	Vak 
	 
	Waarom? 

	Groente en fruit  
	 
	Verlagen met name het risico op hart- en vaatziekten, en ook op darmkanker, longkanker en diabetes type 2. Ze zitten vol goede voedingsstoffen, zoals vitamines, mineralen en vezels.  

	Smeer- en bereidingsvetten  
	 
	Als je producten met veel verzadigd vet vervangt door producten met veel onverzadigd vet heb je minder kans op hart- en vaatziekten. Deze producten leveren vitamines A, D en E. 

	Vis, peulvruchten, vlees, ei, noten en zuivel  
	 
	Vis verlaagt het risico op hart- en vaatziekten. Peulvruchten en noten verlagen je LDL-cholesterol, wat helpt om je bloedvaten gezond te houden. In vlees en ei zitten veel goede voedingsstoffen, zoals ijzer en vitamine B12. Zuivel verkleint het risico op darmkanker en levert onder andere calcium en vitamine B12. 

	Brood, graanproducten en aardappelen  
	 
	Volkorenbrood en andere volkoren graanproducten verlagen het risico op hart- en vaatzieken, diabetes type 2 en darmkanker. Graanproducten leveren energie en onder andere vezel, eiwit, B-vitamines en ijzer. Aardappel is geen graanproduct, maar wel een bron van nuttige voedingsstoffen.  

	Dranken 
	 
	Wat je aan vocht verliest vul je vooral aan met drinken. Zwarte en groene thee verlagen de bloeddruk en verkleinen het risico op een beroerte.  


De juiste hoeveelheden uit elk vak
Het voedingscentrum adviseert om elke dag een bepaalde hoeveelheid te eten uit elk vak. Die aanbevolen hoeveelheden zijn per leeftijd en geslacht verschillend, omdat de ene persoon nu eenmaal iets meer nodig heeft dan de ander. De Schijf van Vijf voor jou geeft adviezen op maat.  

Variëren binnen vakken
Daarnaast geeft het Voedingscentrum het advies om binnen de verschillende vakken te variëren, door binnen de groepen voedingsmiddelen die daar staan steeds iets anders te kiezen. Om dat te verhelderen zijn bepaalde groepen apart zichtbaar gemaakt in de afbeelding van de Schijf van Vijf. Bijvoorbeeld in het vak groente en fruit zie je groente en fruit als aparte groepen staan. Voor beide geldt namelijk een ander advies voor de hoeveelheden. Bovendien is groente niet hetzelfde als fruit, je kunt het één niet inwisselen voor het ander. In het vak vis, peulvruchten, vlees, ei, noten en zuivel kun je 3 aparte groepen onderscheiden: 1) vis, peulvruchten, vlees en ei, 2) noten en 3) zuivel. 

Omdat de producten binnen elke groep verschillen qua samenstelling, heb je er het meeste baat bij om hierbinnen te variëren. Bijvoorbeeld door af te wisselen tussen volkoren pasta, zilvervliesrijst, bulgur en aardappelen, elke dag ander fruit en een andere groente te kiezen en je handje noten de ene dag te vullen met amandelen, de andere dagen met walnoten, pinda’s of pistachenootjes. 

Niet in de Schijf van Vijf: niet nodig of minder gezond
Niet in de Schijf van Vijf staan producten:

· met te veel zout, suiker, transvet of verzadigd vet of te weinig vezels. Denk aan roomboter, vet vlees, volle zuivelproducten, gezouten noten, witbrood en witte pasta. 

· met negatieve gezondheidseffecten als je er veel van neemt. Bijvoorbeeld vleeswaren, bewerkt vlees en dranken met veel suiker, zoals frisdrank en sap. 

· die niet bijdragen aan een gezonde voeding. Koek en snoep zijn voorbeelden. 

De producten buiten de Schijf van Vijf verschillen sterk van elkaar. Je kunt bijvoorbeeld niet zeggen dat een speculaasje even zwaar aantikt als een stuk appeltaart. Een speculaasje zou bijvoorbeeld best elke dag kunnen, maar elke dag een stuk appeltaart is een minder goed idee. Daarom zijn er 2 categorieën bedacht: de dagkeuze en de weekkeuze. De dagkeuze bestaat uit producten met maximaal 75 kilocalorieën, 1,7 gram verzadigd vet en 0,5 gram zout per portie. De weekkeuze bestaat uit producten waarin meer calorieën, verzadigd vet of zout zit. 

Bij deze tweedeling hoort de volgende vuistregel: ‘Kies elke dag niet vaker dan 3 tot 5 keer iets uit de dagkeuze en kies hooguit 3 keer per week iets uit de weekkeuze. En daarbij geldt altijd: Hou het klein en eet niet te vaak hetzelfde. [image: image10.jpg]3-5 keer max. 3 keer
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Dus wat is gezond eten?
In het kort eten mensen gezond volgens de Schijf van Vijf als ze:

· vooral uit de Schijf van Vijf eten 

· elke dag uit elk vak de juiste hoeveelheden eten 

· variëren binnen de verschillende vakken

· keuzes buiten de Schijf van Vijf beperken 

Meer dan gezond 
Wij hebben een verantwoordelijkheid naar de toekomstige generaties, zodat ook zij nog voldoende gezond voedsel tot hun beschikking hebben. Duurzaamheid is daarom meegenomen in de Schijf van Vijf. Ook besteedt het Voedingscentrum aandacht aan veiligheid. Daaronder valt bijvoorbeeld dat mensen niet te veel schadelijke stoffen binnenkrijgen, wat zich onder andere uit in de adviezen om te variëren. Verder verdienen 2 andere belangrijke aspecten van gezond eten de aandacht: een goede energiebalans en het omgaan met ongezonde verleidingen in de omgeving. 

Laat je niet misleiden door de term 'light'!
Light is niet hetzelfde als gezond.

Een product mag 'light' heten als het 1/3e minder calorieën, vet of suiker bevat dan een vergelijkbaar product.

Tegenwoordig lijkt alles wel 'light' te zijn. 

Maar is het nu wel echt nodig om light producten te gebruiken?

'Light' is verwarrend. De ene keer is het: minder vet, wel suiker, de andere keer minder suiker, wel vet. 'Light' betekent niet dat u daar onbeperkt van kan eten of drinken. 

Het belangrijkste blijft: ETIKETTEN LEZEN!
Het belangrijkste is drie maaltijden per dag en eventueel nog wat tussendoor. En zorg ervoor dat u elke dag wat beweging krijgt.

De wereld van de light-producten is onoverzichtelijk. En de producten mogen bijna alles op hun verpakking zetten: 'bevat weinig vet', maar wel drie keer zoveel suiker. En dat laatste staat dan heel klein ergens op de achterkant.

Zoals hieronder ook terug te vinden is, zijn de enige 'nuttige' light producten frisdrank en zuivel.
Aspartaam is een prima alternatief voor suiker. Deze zoetstof is uitgebreid onderzocht en veilig bevonden. Er is geen verband met gezondheidsklachten en aandoeningen. 

Producten die zijn gezoet met aspartaam, zoals frisdrank en zuivel, zijn daarom een prima keus om onnodige calorieën te voorkomen – zowel bij volwassenen als bij kinderen. www.voedingscentrum.nl
Bij het Voedingscentrum en de Consumentenbond is ook nog veel informatie te vinden over 'light' producten. www.kassa.vara.nl
Dit overzicht van 'kassa' is goed, dit geeft duidelijk aan waarom 'light' vaak onzinnig is.
Een aantal feiten over 'light' producten:

· Ze bevatten vaak wel (wat) minder calorieën maar dikwijls niet minder vetten of soms zelfs meer koolhydraten. Voor de 'light' variant wordt er altijd iets uitgehaald, maar dat wordt wel met iets anders opgevuld. En omdat koolhydraten minderen calorieën geven, zit er daar vaak meer van in en minder vet.

· De vetten in 'light' producten zijn vaak ook nog verzadigd en dat is ongezond. Wel heeft iedereen vet nodig, maar wel het liefst zoveel mogelijk meervoudig onverzadigde vetten.

· 'Light' producten kunnen meer calorieën, vetten en/of koolhydraten bevatten dan de halfvolle variant. Ook bij magere producten kan je bedrogen uitkomen.

· Koolhydraten geven minder calorieën dan vetten, dus in light producten zitten meer koolhydraten. Als dat suiker betreft, is dat ongunstiger want dat zijn lege calorieën zonder voedingswaarde. Maar koolhydraten in de vorm van vezels of zetmeel zijn in vergelijking gunstiger aangezien die nog een toegevoegde waarde hebben.

· Je kunt niet ongestraft veel 'light' producten eten of een grotere portie dan van de normale variant zonder aan te komen. Dat is een van de grootste misvattingen. 'Light' is namelijk niet vetvrij of caloriearm. De 'light' varianten van chips, snoep, koek, worst en kaas zijn nog altijd enorme dikmakers met bijna geen gezonde voedingsstoffen. Het gezonde(re) imago dat eraan kleeft, is in de meeste gevallen onterecht.

· Van het eten van  'light' producten op zich val je niet af. Daar is veel meer voor nodig: omdat de samenstelling afwijkt. Dat is bijvoorbeeld het geval bij ontbijtgranen.

· 'Light' producten zijn vaak een stuk duurder en dat terwijl er in veel gevallen maar heel weinig verschil tussen zit.

· Sommige producten bevatten sowieso al weinig calorieën, vetten of suiker dus met een 'light' variant boek je weinig winst. Dat er bijvoorbeeld op lolly’s staat dat ze vetvrij zijn is volkslakkerij want er zit nooit vet in lolly’s.

· Bij broodbeleg gaat het om een kleine hoeveelheid, dat de winst van een 'light' variant vaak slechts 10 calorieën is en dat zo marginaal dat er bar weinig mee opschiet.

· Goede, zinvolle 'light' producten zijn bijvoorbeeld frisdranken. Daar moet je ook weer niet teveel van drinken vanwege de bijwerkingen (diarree) bij inname van grote hoeveelheid zoetstoffen. Verder maakt bijvoorbeeld de 'light' zuivel van Optimel ook veel uit.

Deze feiten en tips zijn afkomstig van diëtist Marike van Merriënboer. De conclusie die getrokken zou kunnen worden is dat 'light' producten maar zelden beter voor je zijn dan de gewone variant. 
QUIZVRAGEN
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Zijn brood en aardappelen dikmakers
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Peulvruchten, zoals bruine en witte bonen
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3.
Zitten in groente uit blik en diepvries nog vitamines?
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4.
Bevat ongezoet vruchtensap suiker?
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5.
Als u eet volgens de schijf van 5, hoeveel vlees
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en vleeswaren heeft u dan dagelijks nodig?
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6.
Kan karnemelk de halfvolle melk vervangen,
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gezien de voedingsstoffen die halfvolle melk bevat?
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Heeft u dagelijks boter, halvarine of margarine nodig?
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8.
Bevat dieetmargarine evenveel vet als boter of
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Moet je elke dag vlees eten?
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10. Welke 4 van deze producten zijn 
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11. Vergelijk de volgende tussendoortjes met droge sneden brood:



a) 1 blokje kaas bevat evenveel energie als
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b) 1 plakje worst bevat evenveel energie als
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c) 1 glas bier bevat evenveel energie als
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d) 1 worstenbroodje bevat evenveel energie als
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e) 1 glas frisdrank (tonic, cola, sinas, ongezoet
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vruchtensap) bevat evenveel energie als
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f) plakje cake bevat evenveel energie als
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g) 1 bonbon
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Antwoorden voedingsquiz
1. Zijn brood en aardappelen dikmakers?
( ja
( nee 

Mits u zich houdt aan de aanbevolen hoeveelheden uit de folder “De schijf van vijf”.
Het is wel belangrijk om brood dun te smeren en voor de warme maaltijd weinig margarine of boter te gebruiken.

2. Peulvruchten, zoals bruine en witte bonen, zijn te vervangen door…

( aardappelen

( groenten

( fruit

Omdat peulvruchten in dezelfde groep staan. Peulvruchten kunnen groenten en fruit niet vervangen, omdat peulvruchten te weinig vitamine C bevatten.

3. Zitten in groente uit blik en diepvries nog vitamines?

( ja

( nee
Diepvriesgroenten bevatten wel degelijk vitamines, zelfs zoveel dat je ze kunt eten in plaats van gekookte verse groenten. Blikgroenten bevatten minder vitamine C.

4. Bevat ongezoet vruchtensap suiker?

( ja

( nee
Fruit bevat van nature suiker, dus dit komt ook voor in ongezoet vruchtensap, maar aan ongezoet vruchtensap wordt geen extra suiker toegevoegd.

5. Als u eet volgens de schijf van vijf, hoeveel vlees en vleeswaren heeft u dan dagelijks nodig?

( 50 gram

( 100 gram

( 150 gram

6. Kan karnemelk de halfvolle melk vervangen, gezien de voedingsstoffen die halfvolle melk bevat?

( ja

( nee
Karnemelk, halfvolle melk en magere yoghurt bevatten dezelfde hoeveelheden voedingsstoffen.

7. Heeft u dagelijks boter, halvarine of margarine nodig?

( ja

( nee

In verband met vitamines A en D.

8. Bevat dieetmargarine evenveel vet als boter of margarine?

( ja

( nee

Dieetmargarine bevat alleen meer linolzuur dan boter en margarine.

z.o.z.
9. Moet je elke dag vlees eten?

( ja
( nee

Maar kies dan iets anders uit deze groep, bijvoorbeeld ei, kaas of melk(producten).

10. Welke van de 4 onderstaande producten zijn minder vet?

( kwarkpunt


( eierkoek

( mokkapunt


( hazelnootgebakje

( kano



( vruchtenvlaatje

( moorkop



( appelgebak

( stroopwafel


( cake

11. Vergelijk de volgende tussendoortjes met droge sneden brood:

1 blokje volvette kaas bevat evenveel energie als


( 1 snee brood

( 2 sneden brood

( 1 ½ snee brood

1 plakje worst bevat evenveel energie als

( 1 snee brood

( 2 sneden brood

( 1 ½ snee brood

1 glas bier bevat evenveel energie als

( 3 sneden brood

( 1 snee brood

( 1 ½ snee brood

1 worstenbroodje bevat evenveel energie als

( 4 sneden brood

( 2 sneden brood

( 3 sneden brood

1 glas frisdrank bevat evenveel energie als

( 1 ½ snee brood

( 1 snee brood

( 2 sneden brood

1 plakje cake bevat evenveel energie als

( 1 snee brood

( 2 sneden brood

( 2 ½ snee brood

1 bonbon bevat evenveel energie als

( 1 snee brood

( 1 ½ snee brood

( 2 sneden brood

Als u 10-11 vragen goed heeft: dan bent u op de hoogte.

Als u 7-9 vragen goed heeft: u heeft heel wat kennis over voeding vergaard, zet de puntjes op de i. Minder dan 7 vragen goed: uw voedingskennis is nog niet wat het zou kunnen zijn.

Gewichtige tussendoortjes

U kunt zien hoeveel gewicht ze in de schaal leggen. De calorieën die ze leveren zijn vergeleken met de calorieën van droge sneetjes brood.

Zoete versnaperingen


Aantal sneden brood

1 appelflap

4 ½

1 punt appeltaart
 zonder slagroom

3 ½

1 punt Limburgse vlaai 
zonder slagroom

2

1 punt kwarktaart

3

1 punt mokkataart

4 ½

1 moorkop

3

1 slagroomsoesje (20 gram)

1

1 punt slagroomtaart

3

1 tompouce

3

1 amandelbroodje

3 ½

1 stukje banketstaaf
 (50 gram)

3

1 plakje cake

1 ½

1 eierkoek

1

1 gevulde koek, kano, rondo

3

1 plak ontbijtkoek

½

1 mueslireep

1

1 stroopwafel, sprits

2

1 droog biscuitje, lange vinger

¼

1 speculaasje, volkoren biscuitje

½

1 bonbon

1

1 reep chocolade (45 gram)

2 ½

1 mars, bounty, nuts

3

4 engelse dropjes

1

5 zoete of zoute dropjes

1

4 pepermuntjes

½

1 bolletje ijs (room, 50 gram)

1

1 bolletje yoghurtijs (50 gram)

½

1 waterijsje

½

1 ijs met chocolade (Magnum)


3

1 bolletje suikervrij ijs


1

1 eetlepel geklopte slagroom 
met suiker


½

Hartige versnaperingen 

Aantal sneden brood

1 gezinszak chips (200 gram)

13

1 zakje chips (30 gram)

2

1 zakje popcorn (25 gram)

1

100 gram Japanse mix

4 ½

100 gram noten, pinda’s

8

100 gram studentenhaver

5 ½

15 pepsils

1

3 zoute koekjes

2

1 blokje volvette kaas (20 gram)

1

1 blokje 20+ kaas (20 gram)

½

1 plakje worst (20 gram)

1

1 haring/rolmops

2

3 bitterballen

2

1 kroket

2

1 frikadel

2 ½

1 loempia

3

1 nasibal

3
3 stokjes saté + saus

4

1 saucijzenbroodje (70 gram)

3 ½

1 worstenbroodje

3

1 slaatje (130 gram)

2

1 bakje frites 
zonder mayonaise (250 gr.)
8

1 toastje met roomkaas, paté, 
Salade (dun besmeerd)

½

1 toastje met ei zonder mayonaise

½

15 olijven

½

1 kipnugget

½

1 broodje hamburger

3
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Sauzen


Aantal sneden brood

1 eetlepel fritessaus

½

1 eetlepel mayonaise

1 ½

1 eetlepel piccalilly

0

1 eetlepel tomatenketchup

¼

Dranken


Aantal sneden brood

1 glas chocomelk (vol)

1 ½

1 glas chocomel (mager)

1

1 glas yoghurtdrank (vol)

1 ½

1 glas yoghurtdrank (mager)

1

1 glas groentesap/
tomatensap (150 ml)
¼

1 glas gezoete vruchtensap/tweedrank


  (150 ml)
¾
1 glas ongezoete vruchtensap, bijv.


grapefruit , sinaasappelsap, 
appelsap     (150 ml)

¾
1 glas frisdrank (150 ml)

¾

1 glas light frisdrank

0

1 glas minieraalwater

0

1 glas bier (200 cc)

1

1 glas cognac, jenever, vieux, whisky


  (35 ml)
1
1 glas likeur (35 ml)

1

1 glas port, vermouth, sherry (50 ml)
1

1 glas rode wijn (100 ml)

1

1 glas moezelwijn, droge witte wijn


   (100 ml)

2
1 glas zoete wijn (100 ml)

2

1 glas droge sherry (50 ml)

¾

1 glas cream sherry (50 ml)

2


wat is osteoporose?


Het is een botziekte waarbij het bot geleidelijk brozer wordt. De structuur van botten is te vergelijken met een honingraat. Bij osteoporose worden de gaten daarin geleidelijk groter, dat maakt het bot zwakker.
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