Meer informatie
Wilt u meer informatie over voeding en bewegen, vraag dan (één van) de onderstaande folders aan bij het Voedingscentrum.
· Gezond eten Gezond bewegen met kinderen van 4 – 8 jaar.
(artikelnummer 118, gratis)
· Gezond de basisschool door:
gezond eten en bewegen met kinderen van 4 – 12 jaar.
(artikelnummer 120, € 5,00 per stuk, inclusief porto)
Voedingscentrum

Postbus 85700

2508 CK  DEN HAAG

Tel. 070 – 3068888
(van 9.00 tot 17.00 uur)

Internetadres, ook voor bestellingen: www.voedingscentrum.nl

Als u nog vragen heeft, kunt u altijd contact opnemen met de jeugdarts of jeugdverpleegkundige van de GGD Midden-Nederland.

Telefoon: 030 –6086086.


Wanneer té dik?
Iedereen weet dat kinderen gezond moeten eten om te kunnen groeien, leren, spelen en sporten. Sommige kinderen worden echter te dik. Dit kan een probleem zijn als het kind hiermee wordt geplaagd, als het moeite heeft met sporten of als het een verkeerde lichaamshouding krijgt. Vaak kan door een verandering in eetgewoonten het gewicht worden verbeterd.

Wat is gezonde voeding en wat niet?
Drie maaltijden

Het is erg belangrijk per dag drie maaltijden te gebruiken. Een kind moet de dag beginnen met een ontbijt. Dit hoeft niet persé een boterham te zijn. Ook een cracker met beleg of yoghurt met muesli kan een goed ontbijt zijn.

Het is beter geen maaltijden over te slaan. Als het kind een maaltijd overslaat, dan krijgt het toch honger en eet het meer tussendoortjes.

Tussendoortjes

De tussendoortjes zijn vaak dikmakers.

Het is logisch dat uw kind tussendoor trek in iets heeft. Bijvoorbeeld om 10 uur op school of ’s middags als uw kind uit school komt. Geef het kind geen zoet tussendoortje, maar bijvoorbeeld fruit (liever geen bananen), een rijst- of volkorencracker of wat rauwkost. Per dag twee stuks fruit eten (bijvoorbeeld een appel en een peer) is aan te bevelen. Geef niet meer dan vier maal per dag een tussendoortje. Een ‘gezond tussendoortje’ is prima! Voedsel dat té veel suikers (bijvoorbeeld een mars, ijsje, glas frisdrank) en/of vetten (bijvoorbeeld friet mét mayonaise) bevat, kunt u beter heel weinig of niet geven.

Voldoende drinken

Let er op dat uw kind voldoende drinkt: zo’n 1½  à 2 liter per dag. Een halve liter moet bestaan uit melk of melkproducten. Laat uw kind verder mineraalwater drinken, gewoon kraanwater, ongezoet vruchtensap (maximaal 3 glazen per dag) of calorie-arme frisdrank (light-dranken, ook maximaal 3 per dag). Thee zonder suiker is ook een prima dorstlesser!

Zout

Zout houdt vocht vast in het lichaam. Wanneer een kind teveel zout eet, houdt zijn of haar lichaam dus veel vocht (extra gewicht) vast. Zout is ook slecht voor hart- en bloedvaten. Een beperkt zoutgebruik is aan te raden.

Hoe kunt u beginnen?
Het is niet de bedoeling dat uw kind streng op dieet wordt gezet. Belangrijk is dat uw kind zelf gemotiveerd is om mee te werken. Uw kind moet kunnen begrijpen waarom afvallen belangrijk is en ook anders, gezonder willen eten. Als uw kind het nut ervan begrijpt en ook wil, is de kans van slagen groter!

Hoe u uw kind kunt motiveren, weet u waarschijnlijk zelf het beste. Hiervoor zijn geen regels te geven. 

Het afvallen zal niet altijd gemakkelijk zijn. Uw kind zal in het begin het snelst afvallen. Daarna gaat het wat langzamer. Geef dan niet op, maar probeert u vooral dán uw kind te stimuleren door te gaan.

Kinderen die te dik zijn, worden vaak geplaagd door andere kinderen. Leg daarom niet het accent op het gewicht van uw kind maar bijvoorbeeld ook op het karakter. Prijs uw kind voor positieve eigenschappen. Ook hiermee stimuleert u uw kind. Geef uw kind een beloning als het goed zijn best doet!

Het is beter uw kind niet al het lekkers te verbieden. U kunt wel afspraken maken, bijvoorbeeld alleen op zaterdag een bakje chips, op zondag een lekker koekje.

Anders eten en drinken

U kunt eens één week lang, samen met uw kind, alles opschrijven wat uw kind eet en drinkt. Een eetdagboek maken. Hiervoor kunt u de lijst gebruiken die bij deze folder zit. Het is belangrijk echt álles op te schrijven. Ook de tussendoortjes op school, bij vriendjes, bij opa en oma. Bekijk nu eens wat er af kan. Welke voeding is minder gezond? Begin met de tussendoortjes en kijk ook naar de frisdranken. Door welke gezondere producten zijn deze te vervangen? Het gaat vaak niet om minder eten. ANDERS eten is meestal veel belangrijker. Bekijk daarom ook eens of u sommige dingen die uw kind normaal eet en drinkt, kunt vervangen door dingen die minder dik maken. Hieronder volgen wat voorbeelden. De maaltijden hoeven niet ineens kun je vaak al wat gewicht kwijt raken. Stimuleer uw kind om te gaan sporten en buiten te gaan spelen. Misschien is er een leuke sportvereniging waarbij uw kind zich kan aansluiten. Als uw kind eigenlijk geen sportliefhebber is, kunt u proberen samen iets te gaan doen: samen zwemmen, fietsen of wandelen.

Nog wat praktische tips

· Gezonde voeding is goed voor het hele gezin. Laat het hele gezin meedoen met gezond eten en minder ‘slechte tussendoortjes’ gebruiken. Dit maakt het voor uw kind dat op zij/haar gewicht moet letten, gemakkelijker.

· In het begin niét meer dan éénmaal per week wegen. Het controleren van het gewicht doet u altijd op het zelfde tijdstip van de dag. Het liefst zonder kleren en steeds op dezelfde weegschaal. Noteer het gewicht in een boekje of schrift.

· Denk eraan dat uw kind nog groeit (langer wordt) en dat het gewicht dus zal toenemen. Overleg daarom met de huisarts, jeugdarts of jeugdverpleegkundige welk gewicht voor uw kind gewenst zou zijn. Daarbij wordt rekening gehouden met zijn of haar (te verwachten) lengte. Dit om te voorkomen dat uw kind meer gewicht verliest dan nodig is.

· Uw kind valt in het begin het snelst af. Daarna gaat het wat langzamer. Het is dan beter om niet meer zo vaak op de weegschaal te gaan staan.

· Geleidelijk afvallen houdt uw kind langer vol!

VEEL SUCCES!

Broodmaaltijden
Geef liever:



dan:
- Volkoren, bruin of roggebrood
- Wit brood, krentenbolletjes, 


  pap

- Bruin knäckebröd
- beschuit

- Halvarine of weinig boter
- Margarine, dik (room)boter

- Een dun plakje kaas, magere 
- Zoet beleg, pindakaas, worst 

  vleeswaren of rauwkost, halva 
  of spek

  jam

- Thee zonder suiker, halfvolle melk,
- Thee met suiker, volle melk,

  magere yoghurt
  chocomel, yogidrink,


  frisdrank

- Ongezoet vruchtensap
- Vruchtendrank met suiker,

  (staat vermeld op het pak)
  siroop

Warme maaltijden

Geef liever:
dan:
- Ongebonden soep, bouillon
- Gebonden soep

- Een paar gekookte aardappeltjes
- Frites of gebakken


  aardappeltjes

- Weinig jus, of neem eens 
- Veel en vette jus of

  groentenat
  gebonden groentesaus

- Zoveel mogelijk rauwe en
- Appelmoes, rabarbermoes,

  gekookte groente,
  groenten met papje of

  peulvruchten
  sausje

- Rundvlees, gekookte vis,
- Vet varkensvlees, ge-

  kaas, kip, gevogelte of
  paneerde en gebakken vis,

  (maximaal 2x per week) een ei
  spek, hamburgers, kroket-


  ten, frikadellen, worst

- Magere yoghurt of kwark
- Vruchtenyoghurt, pudding,

  zonder suiker, fruit
  vla of pap, slagroom,


  pannenkoeken

Meer bewegen

Gezonder eten is een belangrijke stap om het gewicht te verbeteren,maar: is uw kind voldoende in beweging? Veel kinderen die te dik zijn, krijgen te weinig lichaamsbeweging. Door te bewegen 

helemaal te veranderen. U kunt beginnen met een onderdeel van de maaltijd te vervangen.
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