Dieetadvies voor gezond

gewicht volwassenen




Gezond gewicht voor volwassenen

Om fit en gezond te leven is het belangrijk om gezond te eten. Gezond eten is
samen met voldoende bewegen de basis voor een gezond gewicht en het verkleint
het risico op ziekten. Maar wat is gezond eten? De Schijf van Vijf is hiervoor een
eenvoudige leidraad, waarbij het belangrijk is om dagelijks uit alle te vakken een
keuze te maken.

De Schijf van Vijf bestaat uit de volgende vijf vakken:

Vak 1: Groente en fruit
Belangrijk vanwege: vitamines C, foliumzuur en mineralen (o.a. kalium)

Vak 2: Volkorenbrood, volkoren pasta, aardappelen, couscous,
zilvervliesrijst en peulvruchten
Belangrijk vanwege: koolhydraten, eiwit, vezels, B-vitamines en mineralen

Vak 3: Zuivel vlees(waren), vis, ei en vleesvervangers.

Aandacht voor minder vlees en meer plantaardig. Varieer met vis, peulvruchten,
noten, eieren en vegetarische producten

Belangrijk vanwege: eiwit, mineralen zoals ijzer, B-vitamines en visvetzuren.

Vak 3: Genoeg zuivel, zoals melk, yoghurt en kaas
Belangrijk vanwege: eiwit, mineralen zoals ijzer en calcium en B-vitamines

Vak 3: Handje ongezouten noten
Belangrijk vanwege: eiwit, mineralen en B-vitamines

Vak 4: Zachte of vloeibare smeer- en bereidingsvetten
Belangrijk vanwege: vitamine A, D en E en essentiéle vetzuren

Vak 5: Dranken
Belangrijk vanwege voldoende vocht




Hoeveel mag u eten op een dag?

Aanbevolen dagelijkse hoeveelheden

Productgroep 19 - 50 jaar 19 - 50 jaar 51 - 69 jaar
Man Vrouw Man

Groente 2504 250 g 2509

Fruit 200g 200 g 200 g

Brood 6 - 8 snee 4 -5snee 6 -7 snee
210-280¢ 140-175¢ 210-245¢

Graanproducten 4 - 5 porties 4 - 5 porties 4 porties

en aardappelen 240 - 300 ¢ 240 - 300 ¢ 240g

Vis

1 keer per week
100 g per week

1 keer per week
100 g per week

1 keer per week
100 g per week

Peulvruchten

2-3
opscheplepels
135 g per week

2-3
opscheplepels
135 g per week

2-3
opscheplepels
135 g per week

Vlees Max. 500 g per Max. 500 g per Max. 500 g per
week week week
100 g per keer 100 g per keer 100 g per keer
Ei 2 - 3 ei per week 2 - 3 eieren per 2 - 3 eieren per
100 - 150 g per week week
week 100 - 150 g per 100 - 150 g per
week week
Noten 259 259 259
Melk en 2 - 3 porties 2 - 3 porties 3 porties
melkproducten 300-450¢ 300-450¢ 450 ¢
Kaas 404 404 404
Smeer- en 65 g 404 65 g

bereidingsvetten




Aanbevolen dagelijkse hoeveelheden

Productgroep 51 - 69 jaar > 70 jaar > 70 jaar
Vrouw Man Vrouw

Groente 2504 2509 2504

Fruit 2004 200g 200 g

Brood 3-4snee 4 -6 snee 3-4snee
105 - 140 g 140 -210 g 105 - 140 g

Graanproducten 3 - 4 porties 4 porties 3 porties

en aardappelen 180-240¢ 240 ¢ 1804

Vis

1 keer per week
100 g per week

1 keer per week
100 g per week

1 keer per week
100 g per week

Peulvruchten

2-3

2-3

2-3

opscheplepels 135 | opscheplepels 135 | opscheplepels
g per week g per week 135 g per week
Vlees Max. 500 g per Max. 500 g per Max. 500 g per
week week week
100 g 100 g 100 g
Ei 2 - 3 ejeren per 2 - 3 ejeren per 2 - 3 ejeren per
week week week
100 - 150 g per 100 - 150 g per 100 - 150 g per
week week week
Noten 159 159 159
Melk en 3 -4 porties 4 porties 4 porties
melkproducten 450 600 g 600 g 600 g
Kaas 40 g 4049 404g
Smeer- en 409 559 359

bereidingsvetten




Hoe ga je om met producten buiten de schijf van vijf?

Tussendoortjes als koekjes, frisdrank en chips horen niet in de Schijf van Vijf. Maar
ook producten als witbrood, sauzen, vleeswaren, zoet broodbeleg en vla vallen
erbuiten. Als je volgens de Schijf van Vijf eet kunnen ze er wel bij, maar niet te veel
en niet te vaak.

Wat betekent ‘niet te veel en niet te vaak’?
Kies elke dag niet vaker dan 3 tot 4 keer iets kleins buiten de Schijf van Vijf en
daarnaast hooguit 3 keer per week wat groters.

max. 3 keer
lets groots

o

Dagkeuze

Een dagkeuze is iets kleins: Een klein koekje, een waterijsje of een stukje chocolade.
Neem hiervan maximaal 3 tot 4 porties per dag. Voor tieners in de groei geldt
maximaal 5 porties per dag.

Voorbeelden:
een lepel ketchup bij de tosti
lepel honing in de yoghurt of thee
boterham met jam bij de lunch
paar dropjes/pepermuntjes tussendoor
lepel satésaus bij de kipspies



Weekkeuze

Een weekkeuze is wat groter: Een croissant, een glas frisdrank of een
diepvriespizza. Deze keuzes passen er elke week bij, maar kies in totaal niet
meer dan 3 porties per week. Houd het klein en eet niet te vaak hetzelfde.

Voorbeelden:
rundervink bij het avondeten
witte pasta als avondeten
stroopwafel als tussendoortje
spinazie a la creme bij het avondeten
kroket bij de lunch
schaaltje vanillevla als toetje
stuk taart
zakje chips
bakje gezoete ontbijtgranen.

Elke stap telt

Volg je deze vuistregels en eet je gezond volgens de Schijf van Vijf? Dan krijg je
niet te veel calorieén, verzadigd vet en zout binnen. Misschien eet je nu veel meer
buiten de Schijf van Vijf en is dit een beetje schrikken. Bedenk dan dat elke stap in
de goede richting goed is voor je gezondheid. Het hoeft niet meteen perfect.

Maak je eigen vuistregels

Wil je gezonder gaan eten en minder buiten de Schijf van Vijf? Kijk dan hoeveel je
buiten de Schijf van Vijf eet. Neem je veel vaker dan 3 tot 5 keer per dag iets kleins
en 3 keer per week iets groters? Dan kun je je eigen vuistregels maken. Dit zijn
handige afspraken met jezelf.

Voorbeelden eigen vuistregels
Ik eet alleen een koekje bij de thee om 15 uur.
Chips eet ik alleen op zaterdagavond.
Een glas frisdrank drink ik alleen op vrijdagavond.



Overzicht dag- en weekkeuzes

Productgroep Dagkeuzes* Weekkeuzes
Groente - 3 olijven - Portie groente uit blik
- Augurk of glas met toegevoegd

suiker of zout

Peulvruchten

- Portie bonen met meer
dan 0,5 gram zout per
100 gram

bereidingsvetten

Fruit - 1ananasschijf uit blik - Schaaltje fruit uit blik op
(siroop) siroop
- 1 eetlepel appelmoes - Schaaltje appelmoes
Smeer- en - Roomboter voor 1snee

- Margarine uit een pakje
- Hard frituurvet
- 1 eetlepel kokosvet

Vlees en vleesbeleg

- Kipfilet voor 1snee

- Ham voor 1snee

- Boterhamworst voor 1
snee

- Kalkoenfilet voor 1 snee
- 1 knakworstje

- Bewerkt vlees, zoals
slavink, shoarma,
braadworst

- Speklappen, gehakt en
ander onbewerkt vlees
met meer dan 5 gram
verzadigd vet per 100
gram

- Rauwe ham, salami,
runderrookvlees,
ontbijtspek en bacon
vOoor 1snee

Vegetarische producten

- Vegetarische producten
met te veel zout (meer
dan 1,1 gram zout per 100
gram




Noten

- Handje gezouten noten
- Handje borrelnoten

- Pindakaas en
notenpasta voor 1snee
met toegevoegd zout of
suiker

Zuivel

- Schaaltje volle yoghurt,
volle kwark, volle vla

- Schaaltje pudding of
chocolademousse

- Brie, feta, plak 48+ kaas

Brood en graanproducten

- Beschuit

- Croissant, krentenbol

- 1snee suikerbrood

- 1schaaltje krokante
muesli en cornflakes

- Pannenkoek van wit
meel

- Portie witte rijst of witte
pasta

Dranken - Light-frisdrank met - Frisdrank
maximaal 4 kcal/100 ml | - Limonadesiroop en
diksap
- Sap
Snoep - Een paar dropjes, - Rol drop
spekjes, pepermuntjes of |- Rol snoep
winegums - Stukje marsepein
- Stukje nougat - Zuurstok
- Zakje yoghurtrozijnen - Reuzespek
- Uitdeelzakje snoepjes
Chocolade - Chocoladetoffee - Snoepreep

- Stukje chocolade

- Chocoladereep
- Handje chocoladenoten




Koek en repen

- Klein koekje;
speculaasje, café noir,
lange vinger, digestive,
mariakoekje, biscuit,
chocolate chip cookie

- Mueslireep

- Pakje tussendoorkoeken
- Grote voorverpakte
ontbijtkoek

- Uitdeelzakje koekjes

- Gevulde koek, roze koek
- Donut

- Plakje cake

- Stroopwafel, suikerwafel
- Appelflap

- Stuk taart

- Muffin

- Brownie

Hartige snacks

-1 handje chips of
popcorn

- 1 handje Japanse mix
- Bitterbal

- Kleine Vietnamese
loempia

(20 gram)

- Rijstwafel

- Soepstengel

- Zakje of schaaltje chips
- Kroket of frikandel

- Saucijzenbroodje

- Worstenbroodje of
kaasbroodje

- Grote loempia (150
gram)

- Ham/kaascroissant

- Bakje friet met zout

Broodbeleg

- (Halva)jam voor 1snee

- Vruchtenhagel voor 1
Snee

- Appelstroop voor 1snee
- Chocoladehagelslag en
vlokken voor 1snee

- Hummus voor 1snee

- Selderijsalade voor 1
snee

- Chocoladepasta en
kokosbrood




IS - Waterijsje (55 ml) - Waterijsje (110 ml)

- 1 bolletje yoghurtijs - Roomijs

- 1 bolletje sorbetijs - Stukje ijstaart
Soepen, sauzen en - Eetlepel ketchup - Kom soep met meer
smaakmakers - Sauslepel satésaus dan 0,5 gram zout per

- Eetlepel yogonaise 100 gram

- Eetlepel knoflooksaus - Instant soep

- Eetlepel honing - Tussendoor noodlesoep

- Eetlepel mayonaise

* Maximaal 75 kilocalorieén, 1,7 gram verzadigd vet en 0,5 gram zout per portie.
Voor frisdrank geldt maximaal 4kcal/100 ml.

Meer informatie

Het Voedingscentrum geeft een groot aantal brochures uit. Er zijn voor diverse
diéten brochures verkrijgbaar met uitgebreide, praktische informatie. Een gratis
overzicht van de uitgaven kunt u aanvragen bij:

Voedingscentrum

Postbus 85 700

2508 CK Den Haag

Telefoon: (070) 351 08 88

Ook kunt u het Voedingscentrum vinden op Internet: www.voedingscentrum.nl
Hierop is 0.a. een caloriechecker te vinden.

Daarnaast kunt u de Eetmeter app van het Voedingscentrum downloaden. In
deze app kunt u uw dagelijks voeding bijhouden en informatie vinden over de

voedingswaarden (o.a. calorieén, koolhydraten en vetten).

Bron: www.voedingscentrum.nl
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Locatie Enkhuizen

Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn

Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend

Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam

Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500




