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 Weet wat je eet & Eet wat je weet!
Dit magazine is ontwikkeld in het kader van het Health & Food project Weet wat je 
eet en Eet wat je weet van  Life Sciences & Technology in Leeuwarden, in samenwer-
king met MBO Life Sciences, Wageningen UR en Innexus

Gezond eten: het klinkt makkelijk, maar toch wordt dit 
lang niet altijd gedaan. Ook als we kijken naar het con-
sumptiegedrag van de studenten en medewerkers die 
gebruik maken van de kantine zien we dat er vaak on-
gezond wordt gekozen. De kroketten en frikadellen zijn 
in de lunchpauzes niet aan te slepen, terwijl het fruit zie-
lig in het mandje blijft liggen. Toch is het ontzettend be-
langrijk om gezond te eten voor het verkrijgen van de 
benodigde voedingstoffen voor een goede gezond-
heid, een gezond gewicht en om ons fitter te voelen, 
waardoor we beter gaan presteren. Hoe kunnen we dit 
bereiken? Hiervoor is het project WWJE&EWJW opge-
zet. Het doel is om de kennis van de studenten en me-
dewerkers te verhogen, te proberen hun voedingskeu-
ze positief te beïnvloeden en het aanbod in de kantine 
gezonder te maken. 
Eerst is er, door het afnemen van enquêtes en door 
te turven in de kantine, een nulmeting verricht om de 
huidige situatie in kaart te brengen. In de enquêtes zijn 
aspecten als kennis van gezonde voeding, keuzes ten 
aanzien van goede voeding, mening over de kantine, 
maar ook leefstijl ten aanzien van bewegen en de BMI 
meegenomen. 

Daarnaast is uitgezocht hoe keuzes ten aanzien van 
voeding positief beïnvloed kunnen worden en hoe we 
dit toe kunnen passen tijdens het project. Verder probe-
ren we het bewustzijn en de kennis ten aanzien van onze 
voeding te verhogen door het opzetten van een infor-
matiesysteem, waar dit magazine onderdeel van is. We 
zijn te volgen via twitter (@W_W_J_E ) en binnen meer-

dere opleidingen van het 
MBO en HBO wordt het 
project in verschillende 
modules als case opge-
nomen, waaronder het 
ontwikkelen van gezon-
de producten voor in de 
kantine. In dit magazine 
vindt u de uitkomsten 
van de verschillende on-
derzoeken en studies van 
het project tot nu toe en 
leuke feiten en weetjes 
ten aanzien van voeding. 
Ik wens u veel leesplezier! 

Eindredacteur Tjitske van der 
Meulen 

Voorwoord
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Enquête

Wat eten we nou 
eigenlijk op een dag 
Afgelopen jaar is er een enquête afgenomen in de 
schoolkantine (destijds: Albron) van Hogeschool Van 
Hall Larenstein in Leeuwarden om te kijken hoe bewust 
men is van zijn/haar eetgedrag. Ook bevatte de en-
quête vragen over beweging en sporten en werd er 
gevraagd naar de mening van de consumenten over 
de kantine.  Wat wordt als duur beschouwd? Wat vindt 
men goedkoop? En hoe wordt er gedacht over het as-
sortiment? De enquête is afgenomen onder medewer-
kers en studenten van het van Hall en het AOC. Totaal 
hebben er 142 mensen deelgenomen, met een gemid-
delde leeftijd van 23 jaar.

Koffie of thee zonder suiker 
en melk bevat geen calo-
rieën en is een goede bron 
van vocht.

De Body Mass Index is een 
index voor gewicht in ver-
houding tot lichaamsleng-
te. een BMI tussen de 20 
en 25 is ideaal, daarboven 
moet er gelet worden dat 
men niet meer teveel eet 
of aankomt, of zelfs moet 
afvallen. Van de onder-
vraagde mensen was het 
gemiddelde BMI 23. De on-
dervraagden die aangaven 
niet iedere dag 30 minuten 
te bewegen bleken een iets 
hogere BMI (25) te hebben 
dan mensen die wel elke 
dag voldoende bewegen. 
34%  van de ondervraag-
den gaf aan niet te sporten.

Volgens de Nederlandse 
norm voor gezond bewe-
gen zou elke volwassene 
ten minste 5 dagen van de 
week gedurende ten minste 
30 minuten lichamelijk ac-
tief moeten zijn. Deze norm 
is opgesteld om het risico 
te verminderen op chroni-
sche ziekten zoals hart- en 
vaatziekten en diabetes. >

Koffiedrinkers minder kans  
op hart- en vaatziekten
Ook is er geturfd welke 
aantallen van enkele pro-
ducten worden verkocht. 
Erg populair bleken on-
der andere koffie en thee. 
Tijdens de ochtend- en 
middagpauzes van 4 dagen 
zijn er bijna vijfhonderd bak-
jes koffie verkocht. 33 pro-
cent van de ondervraag-
den gaf aan dagelijks 4 
bakjes koffie of meer te nut-
tigen. Verschillende studies 
hebben aangetoond dat 
koffiedrinkers een lager risico 
hebben op hart- en vaat-
ziekten en diabetes type 
2. Wel wordt mensen met 
gevoelige darmen, slape-
loosheid en zwangere vrou-
wen afgeraden veel koffie 
te drinken. Van de onder-
vraagden geeft 33 procent 
aan dat ze geen suiker in 
de koffie of thee gebruiken.
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De schijf van vijf van het 
Voedingscentrum beveelt 
de volgende hoeveelheden 
voedingsstoffen aan 
(de aanbevelingen verschil-
len enigszins per leeftijd en 
geslacht):

2 stuks fruit, 4 opscheplepels 
groente, 5 opscheplepels 
complexe koolhydraten 
(aardappelen/pasta/
peulvruchten), 6 sneetjes 
brood, 2 stuks zuivelproduc-
ten, 100 gram eiwitten (vlees/
eieren/vis vleesvervan-
gers) en 1,5 tot 2 liter vocht.
Slechts 15 van de 124 onder-
vraagden (12%)  lijkt aan deze 
aanbevelingen te voldoen. 
Van deze 15 personen 
geven er 11 aan twee of meer 
keer per week te sporten, 
wat ook bevorderlijk is voor 
een goede gezondheid.

Groenten en fruit zijn een 
goede bron van vezels 
en vitaminen. Deze zijn 
nodig om het lichaam nor-
maal te laten functioneren.

Uit de enquête blijkt ech-
ter dat 61 procent van de 
ondervraagden niet meer 
dan één stuks fruit per dag 
eet en slechts 39 procent 
de aanbevolen hoeveel-
heid van 2 stuks fruit per dag 
binnen krijgt. Voor groen-
ten wordt door het Neder-
landse Voedingscentrum 
aanbevolen ten minste 200 
gram (= vier opscheplepels) 
per dag binnen te krijgen. De 
helft van de ondervraagden 
voldoet aan deze norm, maar 
de andere helft geeft aan 
per dag gemiddeld maar 
één stuks, of zelfs helemaal 
geen groenten te eten.

Ongeveer de helft van de ondervraagden vindt een broodje 
gezond (58%), een salade (48%) en een portie fruit (44%) te duur. 
Kroketten en kaassoufflés vallen qua prijs beter in de smaak, 
slechts ongeveer een kwart vind deze producten te duur.■

Als men kijkt naar de mening 
over de prijs van de gezon-
de producten (broodje ge-
zond, fruit, salades) valt het 
volgende op. Steeds onge-
veer 50 procent van de on-
dervraagden vind deze pro-
ducten te duur en ongeveer 
5 procent vind de prijs niet 
te hoog. Een kwart van de 
ondervraagden vinden de 
kroketten en kaassoufflés te 
duur en ongeveer 15% vind 
deze snacks goedkoop. Kan 
hieruit geconcludeerd wor-
den dat mensen gezondere 
producten te duur vinden 
en daarom wellicht sneller 
voor iets ongezonds kiezen?

Van de ondervraagden geeft 
62% aan een gezonde kantine 
belangrijk te vinden. Het blijkt 
dat een grote meerderheid 
(81%) tevreden is over het 
assortiment van de kantine 
en een minderheid van 15 
procent vindt het aanbod 
ongezond. Over de prijs 
van gezonde producten 
zijn de consumenten ech-
ter wat minder te spreken.  

Enquête

Kroketten en kaassoufflés 
 lekker goedkoop
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Beauty 

Fruit voor de huid
Voordat je aan de slag gaat met de maskertjes en de scrub 
moet je er voor zorgen dat je gezicht helemaal schoon is. 
Dus al je make-up van je gezicht en je gezicht gewassen is 
met water of een reinigingsmiddel. Het is ook altijd handig je 
haar vast te doen als het voor je gezicht hangt. Als je dit hebt 
gedaan kan je aan de slag met het maken van de maskers.

Voor de droge huid 
(15 min) 

3 eetlepels olijfolie
het eigeel van 1 ei
1 eetlepel warme honing
1 eetlepel gepureerde 
avocado 
1 theelepel zure room

Voor de vette huid 
(15 min) 

1 gepureerde perzik 
1 eetlepel yoghurt
2 eetlepels havermout
1 eetlepel honing

Voor de normale 
huid (15 min)
 
½ gepureerde komkommer
2 eetlepels poedermelk
2 theelepels yoghurt

Reinigende werking 
(30 min) 

10 rijpe aardbeien 
3 eetlepels maïzena

Meng alle ingrediënten door elkaar en breng het
mengsel aan op je gezicht en hals. Laat het intrekken 
zolang achter het gekozen maskertje staat en dan 
afspoelen met lauwwarm water en volledig verwijderen.■  

Zout scrub

3 eetlepels olijfolie
1 eetlepel zeezout
3-5 druppels essentiële olie 
(bijvoorbeeld lavendel of 
tea tree)

Suiker Scrub  

1 kopje bruine suiker
1/2 kopje honing 
3 el citroensap 
1 el verse geraspte gember

voor de gevoellige huid

Gevlekte onzuiver-
heid (10 min) 

1 rijpe tomaat 
1 eetlepel citroensap 
1 eetlepel havermout 
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Voeding in beeld

  Ork, ork, soep   
 eet je met een ..? 

Soep is een eeuwenoud vloeibaar product dat veel wordt 
gegeten in ons land. Soep is meestal als volgt samengesteld:

Bouillon
kruiden
zout
Groenten
Vlees/vis 
vermicelli

De samenstelling van de 
soep hangt natuurlijk af van 
welke soep er gemaakt 
wordt. In de dertiger jaren 
is de eerste soep in blik ont-
staan en was er zelfs al soep 
in poedervorm. De soep 
in de kantine wordt veel  
gegeten, waarbij vaak de 
opmerking valt dat de soep 
te zout is. De soep is op 
basis van een droog poe-
der waar water en eventu-
ele overige verse ingrediën-
ten aan toegevoegd wordt.
Zout, ook wel natrium-
chloride genoemd, is een 
bekende smaakmaker van 
soep, die naast de eigen 
smaak de overige smaken 
in de soep versterkt. Één 
gram zout levert 400 milli-
gram natrium, waarvan we 
per dag ongeveer 400 tot 
800 milligram nodig heb-
ben. We hebben dus 1 à 2 
gram zout per dag nodig.

Soep in kantine te zout ?

Uit onderzoek van het RIVM 
is echter gebleken dat de 
gemiddelde man 9,9 gram 
per dag binnen krijgt en de 
gemiddelde vrouw 7,5 gram, 
wat dus 4 tot 6 keer meer 
is dan we nodig hebben. 

Een te hoge zoutcosumptie 
kan leiden tot een verhoogde 
bloeddruk, wat leidt tot hart- 
en vaatziekten. In een zak soep 
van UNOX zit 290 tot 340 milli-
gram natrium per 100 ml soep. 
1 Bord soep bestaat ongeveer 
uit 300 ml. Een bord van deze 
soep bevat ongeveer 945 mg 
natrium. Deze hoeveelheid 
aan natrium is dus al meer dan 
een persoon op een dag nodig 
heeft! ■
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PRATEN MET SPORTERS
Wie is dit?
Ramon Mensink is 21 jaar en komt uit Tubbergen (Overijssel). Hij is een fanatiek 
schaatser in de winter en in de zomer bestaan zijn trainingen uit wielrennen, hardlo-
pen, skeeleren en sprongtraining. Heel divers dus! Inmiddels is hij derdejaars student 
aan Hogeschool Van Hall Larenstein met de major Health & Food. 

Waarom zo’n op-
leiding?
Hij heeft in eerste instantie 
deze opleiding gekozen, 
omdat hij geïnteresseerd is 
in voeding, maar ook om-
dat hij bezig is met sport. 
Doordat hij sport is hij veel 
bezig met voeding en er is 
natuurlijk veel over te leren. 
Daarbij blijft voeding altijd 
belangrijk, omdat we zon-
der voeding niet kunnen le-
ven. Op het moment woont 
Ramon in Tubbergen. “Ik 
heb twee jaar op kamers 
gewoond in Leeuwarden.

Trainen & reizen
Ik heb er voor gekozen om mijn kamer op te zeggen en heen en weer te reizen tus-
sen Tubbergen en Leeuwarden, omdat ik mijn trainingen in Tubbergen heb. Het is goed 
te combineren als je het goed plant. Toen ik in Leeuwarden woonde, trainde ik zelf 
wel, maar je kunt dan niet zoveel. Eigenlijk kun je alleen je hardloopschoenen meene-
men. Het wordt al lastiger om je fiets mee te nemen. Daarbij heb ik mijn ploeggenoten 
daarginds en niet in Leeuwarden. In ieder geval train ik iedere dag. Als ik geen 
training heb, dan ben ik vaak bezig met rompoefeningen en stabiliteitsoefeningen. In de 
winter zijn er drie collectieve trainingen met de ploeg en in het weekend vaak 
wedstrijden. In de zomer fiets ik vooral veel en leg ik een basis voor de winter. In de zomer 
is het hard trainen en in de winter moet mijn uithoudingsvermogen en kracht goed zijn. Op 
het ijs ga ik dan werken aan mijn techniek. Ik train dan ook al gauw 10 uur in de week”
       

Interview Ramon Mensink
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Interview

“Wat mijn  
behaalde  
resultaten zijn?’’ 

Dit jaar heb ik twee keer mee 
mogen doen met het NK voor 
junioren en neosenioren. Ik 
heb vorig jaar ook mee ge-
daan aan andere wedstrij-
den, zoals de Holland Cup. 
Dit jaar ging het iets minder, 
maar ik heb toch mee ge-
daan aan de Holland Cup. 
Dit is een landelijke wedstrijd.”  

“Voor mij is het zaak om ge-
motiveerd te blijven. 
Dit seizoen ging voor mij iets 
minder en daarom ga ik nu 
ook zomers fietsen en wed-
strijden fietsen. Dit heb ik al-
tijd wel leuk gevonden en 
ik kan het ook wel redelijk 
goed, dus dat wil ik graag 
doen. 

Een argument van een trai-
ner kan dan zijn dat je er 
niet sneller van wordt. Maar 
je moet wel blijven onthou-
den dat je ooit iets bent 
gaan doen, omdat je het 
leuk vond. Dat moet je wel 
blijven onthouden, anders 
ga je altijd maar verplicht 
trainen terwijl je eigenlijk iets 
anders wilt doen wat je leu-
ker vindt. Je moet zorgen 
dat je gemotiveerd blijft en 
dan komt de rest vanzelf 
wel. Ik heb ook niet echt 
doelen gesteld voor mezelf, 
maar ik wil gewoon 
plezier hebben en daardoor 
harder schaatsen.

De juiste voeding  
Ramon is veel bezig met voe-
ding, Wat soms ook wel een 
beetje frustrerend is. 
“Doordat ik veel sport ben ik  
al veel met voeding bezig. 
Tevens doe ik ook nog de 
opleiding Health & Food. 
Waardoor ik er eigenlijk al-
tijd mee bezig. 
Maar het interesseert mij.

Het is voor mij niet realistisch 
om echt de top te bereiken. 
De studie staat op nummer 
1 en daarnaast komt het 
schaatsen en fietsen en dat 
moet gewoon leuk blijven. 
Zolang het leuk is zijn er ook 
wel resultaten.”

GEZOND 
ETEN

IS TOCH
    NIET ZO
MOEILIJK?
OF WEL...

Mijn voedingspatroon is 
waarschijnlijk gezonder, 
omdat ik veel bewuster kies 
voor wat ik eet en drink. 
Je hemoglobinegehalte in 
het bloed, dat zorgt voor 
het zuurstoftransport, is be-
langrijk en daar let ik dus op. 
Dat betekent dat ik ijzerrijke 
producten neem in  combi-
natie met vitamine C, waar-
door het ijzer beter wordt 
opgenomen. Een ‘normale’ 
consument zal daar niet bij 
nadenken. ►

Voedingspatroon

Motivatie
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“Bij alles wat ik eet, kijk ik op 
het etiket en ben ik nieuws-
gierig naar wat er in zit en zo 
ontdek ik dingen".

E-nummers    
Zo zijn er bepaalde E-nummers 
die op de verpakking staan, 
die onder een andere naam 
worden verdoezeld, zodat de 
consument het niet opvalt. 
Zo krijg je in de gaten dat 
de gemiddelde consument 
om de tuin wordt geleid, 
door bepaalde etikettering. 
Je hebt bijvoorbeeld een 
smaakversterker die onder 
de naam gistextract wordt 
vermeld, in plaats van dat 
het E-nummer erop staat.” 

Calorieën    
“ Met calorieën ben ik ook 
wel erg bezig. Ik let goed op 
wat ik inneem en op wat ik 
eet. Mijn broertje verwijt me 
wel eens dat ik ook nog een 
beetje moet genieten van 
het leven. Het is lang niet al-
tijd prettig om te weten wat 
er in voeding zit.”

Mijn ontbijt
Als ontbijt neem ik muesli 
met yoghurt, vanwege de 
eiwitten en koolhydraten. 
Als sporter is het belangrijk 
dat je genoeg koolhydraten 
op voorraad hebt. Omdat 
je veel traint, is het belang-
rijk op gewicht te blijven en 
je spiermassa te behouden. 
Daarom heb je eiwitten no-
dig. Ik let er op dat ik ge-
noeg eiwitten binnenkrijg en 
niet te veel vet eet, maar 
wel de goede vetten bin-
nen krijg. 

Combinaties
Ik let ook wel meer op ver-
standige combinaties. Vlees 
levert bijvoorbeeld wel 
alle essentiële aminozuren 
die je nodig hebt, maar je 
hoeft de essentiële amino-
zuren niet per se uit vlees te 
halen. Je kunt ook slimme 
combinaties met graan en 
bonen kiezen. Samen le-
veren ze ook de essentiële 
aminozuren. Als je dat niet 
weet dan kom je wel snel 
aan een tekort als je geen 
vlees eet.” 

LEKKER HÉ

 "ONTBIJT IS HET 
ALLERBELANGRIJKSTE

   VAN DE DAG!"

Interview Ramon Mensink

"Als consument word je om de tuin geleid"
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Discipline in voeding

‘‘Ik ben een beetje een coach voor mijn vader, die een paar kilootjes kwijt wil. Dat is 
wel erg grappig. Er zijn tegenwoordig boekjes met allerlei diëten, die vast wel werken 
op hun eigen manier. Maar vaak is het met die boekjes zo, dat iemand een bepaald 
dieet volgt en dat zal wel resultaten geven, maar diegene wordt zich dan nog steeds 
niet bewust van wat hij/zij nou binnenkrijgt. Dan zie je vaak dat diegene na het dieet 
op gewicht moet blijven, maar dat dat dan niet lukt. Zo iemand heeft dan nog steeds 
geen verstand van wat hij/zij binnenkrijgt en hoeveel koolhydraten, eiwitten en vetten 
in de producten zitten. 

Bewustwording
De levenswijze is dan nog 
niet veranderd. Bij mijn vader 
probeer ik dan ook om hem 
bewust te laten worden van 
wat hij eet. Ik heb daarom 
met hem afgesproken dat hij 
vanaf de warme maaltijd 
‘s avonds niet meer snoept. 
Ik heb voor hem een aan-
tal winterwortels gekocht, 
waarvan hij plakjes kan af-
snijden en daar is hij zo een 
half uur mee aan het peuze-
len. Maar als je dan kijkt wat 
hij dan mist, is dat best veel. 
Het begint al met het toetje, 
dat heb je niet meer echt 
nodig want je hebt geen 
honger meer. Rond een uur 
of 8 dronk hij dan nog koffie 
met een koek erbij en dan 
nog wat nootjes. Als je dan 
al die kilocalorieën optelt, 
dan zit je zo op 600 kiloca-
lorieën per avond! En dat 
door een beetje discipline. 

‘‘IEDEREEN EET MEER DAN ECHT NODIG IS...’’

Interview
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Bewust worden
 
Eén product kan niet gezond 
zijn, want als je één product 
eet, dan krijg je ergens anders 
weer een tekort aan. Gezond 
eten is gewoon een variatie 
van gezonde producten. 
Bewust worden van wat je 
eet en gezonde keuzes ma-
ken is belangrijk. 

Dichtbij de natuur
Ik ben geen voorstander van 
functionele voeding, want 
natuurlijke vitamines zijn an-
ders dan synthetische vitami-
nes. Natuurlijke vitamines zijn 
levend en synthetische zijn 
dood en zijn anders dan na-
tuurlijke vitamines. Ze heb-
ben ook een minder goede 
werking dan natuurlijke vita-
mines. Ze zijn dan ook niet 
één op één te vergelijken. 
Mensen denken dat vaak 
wel en nemen dan vitami-
netabletten en dat is synthe-
tisch en niet natuurlijk. Zelf 
vind ik dat we zo dicht mo-
gelijk bij de natuur moeten 
staan, dat is nuttig voedsel. 
Als je alleen al denkt aan het 
woord voedingsmiddelenin-
dustrie, is het blijkbaar een 
industrie. Waarin onze voe-
ding geproduceerd wordt. 
Dat is toch raar als je daar-
bij gaat nadenken. Vroeger 
liep men achter beesten 
aan en plukte bessen en 
nu komt het uit de fabriek.” 

Eet je specifieke voedingsmiddelen 
voor een wedstrijd en/of training? 

‘‘Niet echt, wel koolhydraatrijk voedsel dat niet zwaar op de 
maag ligt. Op wedstrijddagen eet ik pasta en geen stamp-
pot boerenkool. De maag wil ik niet te veel gevuld hebben, 
dat is gewoon niet prettig. Je bent dan zwaar en je wordt 
er sloom van, want al je bloed gaat naar het maag-darm-
stelsel in plaats van naar de spieren waar het nodig is`. 

Koop je weleens 
wat in de kantine 
op school? 

“Als ik wat in de kantine koop, 
kies ik voor gezond. Het fruit 
in de kantine kost 0,65 euro 
per stuk, wat ik wel erg duur 
vind. Daar koop je in de su-
permarkt al bijna een tros 
bananen voor. Als je dan 
kijkt naar hoeveel de snacks 
kosten, dan is het niet zo gek 
dat veel mensen voor een 
snack kiezen.” 

Interview Ramon Mensink

De training
Voor de training eet ik vaak 
iets dat rijk is aan koolhydra-
ten. Na de training vul ik zo 
snel mogelijk de koolhydra-
ten weer aan en eventu-
eel ook de eiwitten, maar 
dat ligt aan de training. Ei-
witten, in de vorm van zui-
vel, neem ik voor het sla-
pen, zoals yoghurt, melk of 
magere kwark. In zuivel zit 
het melkeiwit caseïne. Dat 
staat er bekend om dat 
het langzaam wordt vrijge-
geven door het lichaam. 
Het  zorgt niet voor spierop-
bouw, maar gaat spieraf-
braak tegen. Het beschermt 
je spieren tegen afbraak. Als 
je slaapt komen de eiwitten 
vrij dus dat is ideaal. Je hebt 
ook wei-eiwitten en deze   
stimuleren de spieropbouw. 
Een combinatie van case-
ine-eiwitten en wei-eiwit-
ten is het mooiste. Je hebt 
ook wel eiwitpoeders maar 
dat is op zich niet nodig.” 

‘‘Als ik wat in de kantine koop, kies ik voor gezond’’
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Kom je in de kantine vaak in de verleiding om  
ongezonde keuzes te maken? 

Wat raad je mensen 
aan die gezonder 
willen gaan eten?

Als je gezonder wilt gaan 
eten, ga er dan over na-
denken wat er in zit qua 
nuttige voedingsstoffen. 
Je moet je ervan bewust 
worden wat een product 
met zich meebrengt qua 
nuttige stoffen. Het duurt 
wel even voordat je je 
daar van bewust bent. 
Als je dat eenmaal in de 
gaten hebt, dan weet je 
wat je kiest. Je moet wel 
veel weten van voeding 
om bewuste keuzes te 
maken. En dat is ook wel 
lastig. En dan vooral in 
deze maatschappij. 

Ben jij ook zo fanatiek ?

Interview

“In de kantine kom ik niet in de verleiding om voor ongezond te kiezen. Als ik de snacks 
zie liggen en weet dat er voor mij geen nuttige stoffen in zitten, spreekt het mij helemaal 
niet aan. Ik heb er helemaal geen moeite mee om dat te laten staan. Doordat ik zelf 
zo bewust ben, wordt ik niet beïnvloed door medestudenten. Soms ruik ik wel eens ge-
frituurde snacks en dan denk ik wel eens ‘dat is lekker’, maar ik ben me er wel bewust 
van dat ik daar niks aan heb. En dan eet ik lekker mijn boterham met appelstroop  op!” 

Bewust worden wat 
goed voor je is!
Alles is gezoet en in de 
reclame wordt je wel een 
beetje lekker gemaakt 
door de fabrikant. Het is 
heel lastig en het is ook 
wel een uitdaging om 
daarin kritisch te blijven 

en niet mee te gaan met 
wat de fabrikanten wil-
len. De fabrikanten wil-
len alleen maar omzet 
draaien. Er is er maar één 
die er beter van wordt en 
dat is de fabrikant. Daar-
om moet je je bewust 
worden van wat goed 
voor jezelf is.” ■ 
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Snacken na het stappen, het is een verleiding die weinigen het 
hoofd kunnen bieden. Met als gevolg dat de frieten en de kro-
ketten na een avondje doorzakken maar al te vaak dienen als 
slaapmutsje. Maar het zijn juist de calorieën uit déze snacks die 

het lichaam doen uitdijen. 

"Snacken na stappen zeer slecht"

Hoogleraar neuro-endocrinologie Antoon Scheurink van het 
Biologisch Centrum van de Rijksuniversiteit Groningen RUG 
doet onderzoek naar ernstige eetstoornissen. Daaruit komt 
naar voren dat het lichaam allerlei manieren heeft om op de 
komst van eten te anticiperen. ’s Nachts staan die aanpassin-
gen uit. Het maagdarmstelsel rekent niet op voedsel. Komt er 
dan toch voedsel, bijvoorbeeld in de vorm van vette stappers-
snacks, dan gaat het lichaam buitenproportioneel reageren. 
Het lichaam maakt dan bijvoorbeeld meer insuline aan dan 
normaal en dat stuurt de maaltijd meteen door naar het vet-
weefsel. Doordat de stofwisseling trager verloopt, worden er 

veel meer calorieën opgeslagen. 

Scheurinks collega prof. Folkert Kuipers, kindergeneeskunde, 
gaat in het universiteitsblad UK mee met diens theorie. Boven-
dien voegt hij eraan toe dat het vet ’s nachts minder snel uit 
de bloedbaan wordt gevist. Vetbolletjes drijven langer rond en 
krijgen daarom langer de kans de vaatwand te beschadigen. Hij 
voegt daaraan toe dat dit tevens de reden is dat mensen die 
lang in ploegendiensten werken en dus ’s nachts eten, een ver-

hoogde kans op hart- en vaatziekten hebben.
 

Wie dagelijks stapt en snackt, heeft overigens minder last 
van al die vetaanzetting dan iemand die dat zelden doet. Het 
lichaam went aan een bepaald levensritme en gaat daar bij 

dagelijks stappen en snacken rekening mee houden. 

Maar gezond wordt het nooit! 

Onderzoek
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Hier een heerlijk recept voor de ge   
zondste aardbei smoothie. 

• 6 aarbeien 
• 120 ml witte natuur yoghurt 
• 120 ml vanille ijs 
• 120 ml volle melk 
• indien nodig: extra suiker (eerst 
proeven!) 

Doe de aardbeien en de melk in de 
milkshake machine of blender en mix 
tot de aardbeien plat zijn. Voeg de 
yoghurt en vanille-ijs toe en mix nog 
even door. (Niet te lang, anders wordt 
het geheel warm).

 
 

 
 

                                                  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   De gezonde Smoothies  

  
  

                   

Spotlight
De nieuwste trends op het gebied van gezondheid.

  
  

                   MyWellness-app

Door bij deze app je beweging te registreren kun je bijhou-
den hoe gezond en sportief je bezig bent. Je voert in welke 
beweging je hebt uitgeoefend, op welk tijdstip en hoelang. 
De app vormt het om naar een bewegingsaantal en laat 
vervolgens zien hoe ver je batterij is opgeladen en hoeveel 
van je dagelijkse aanbeveling je hebt bewogen.

We gooien met z’n allen veel eten onnodig weg. De Slim 
Koken-app van het Voedingscentrum helpt je om minder voedsel 
te verspillen. De app biedt koop-, kook- en bewaartips en  heerlij-
ke gezonde recepten op maat. En: recepten speciaal geschikt 
voor mensen met allergieën zoals voor koemelk, ei en gluten.

Spotlight

"Snacken na stappen zeer slecht"

  
  

                 Slim Koken app
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De schijf van vijf  is een hulpmiddel dat in één oogopslag laat 
zien hoe je gezond kunt eten. De 5 vakken laten zien met 

welke producten je gezond blijft. Voor elk schijfdeel is er een 
aanbevolen hoeveelheid 

Het is ook verstandig om zoveel mogelijk te variëren. Gezond eten levert de voedingsstoffen 
op die nodig zijn om je lichaam gezond te houden. Wanneer je de schijf van vijf aanhoudt, ver-
klein je ook de kans op chronische ziekten, zoals hart- en vaatziekten, diabetes en zelfs een 
aantal vormen van kanker. Om een duidelijker beeld te geven over wat je per schijfdeel kunt 
eten en wat deze voedingsmiddelen voor bijdrage aan je gezondheid hebben, is hieronder een 

opsomming gemaakt per schijfdeel.

De Schijf van Vijf

De Schijf van Vijf
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Brood, ontbijtgranen, 
aardappelen, peulvruchten, 
graanproducten, rijst, pasta 

en couscous 

Goede bron van 
koolhydraten, eiwitten, 

vezels, B-vitaminen, calcium 
en ijzer

• Koolhydraten geven je 
lichaam energie

• Net als groenten en fruit 
een goede bron van vezels

Vet en Olie

Alle vetten en oliën, liefst on-
verzadigd
• Smeerbare vetten
• Bereiden van maaltijden
Goede bron van vitamine A, 
vitamine D, vitamine E en es-
sentiële vetzuren 

• Vet geeft energie en is een 
belangrijke brandstof 

• Onverzadigd vet verkleint  
de kans op hart- en vaatziek-
ten en is goed voor je cho-
lesterol

• Vitamine D is belangrijk 
voor je botten en cellen

• Vitamine A is belangrijk 
voor de aanmaak van huid, 
voor een goede werking van 
de ogen, voor de groei en 
weerstand

Dranken 

Alle dranken, liefst water, 
maar ook Koffie/thee, 
Melkproducten, Vruchtensap-
pen en frisdrank 

Drink ongeveer 2 liter per 
dag!

• Je lichaam heeft elke dag 
vocht nodig om te kunnen 
zweten en plassen

• Vocht is nodig voor het 
regelen van je lichaams-
temperatuur

• Vocht is nodig voor het 
transport van voedingstof-
fen

• Vocht is nodig voor het 
afvoeren van afvalstoffen

• Vocht helpt bij de opname 
van voedingstoffen 

Vlees, vleeswaren, vis, 
melk, kaas, 

melkproducten, ei en 
vleesvervangers 

Goede bron van eiwitten, 
visvetzuren, ijzer, calcium 

en B-vitaminen

• Vlees levert eiwitten die 
nodig zijn als bouwstof

• Zuivel levert calcium 
voor de botten

• Vlees levert ijzer, dit 
voorkomt bloedarmoede

• Vis verkleint de kans op 
hart- en vaatziekten

Groente en fruit 

Dit geldt zowel voor verse 
groenten en fruit, als blik- en 
diepvriesgroenten en –fruit.

Goede bron van vitamine 
A, vitamine C, foliumzuur, 

vezels en kalium

• Voldoende groente en 
fruit verkleint het risico 
op ziekten

• Verbeteren de bloeddruk
• Bevatten weinig calorieën
• Vezels zorgen voor een 

voldaan gevoel, helpen je 
op je gewicht te blijven 
en zorgen voor een goede 
stoelgang

De Schijf van Vijf
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Artikel

EEN GEZOND EITJE
Door: Feike van der Leij. Lector Food & Health en docent 
moleculaire biologie aan Van Hall Larenstein. 

Bizarre ontwikkeling
Er zijn natuurlijk constant de 
meest bizarre ontwikkelin-
gen gaande op het gebied 
van voeding. Lang niet altijd 
in het belang van gezond-
heid. Er is een grote trend 
de laatste jaren die erg veel 
waarde hecht aan duur-
zaamheid, biologisch, eco-
logisch en authentiek. Soms 
gaat dat hand in hand met 
elkaar en soms gaat het ook 
nog eens hand in hand met 
gezondheid.  Denk aan een 
plaatselijk gelegd gezond 
eitje met een beter choles-
terolprofiel dan een massa-
productie-eitje uit een ver 
oord waar hoge transport-
kosten en gasuitstoot mee 
gepaard gaan. 

Arbeidsintensief
En toch is die vergelijking 
altijd ingewikkelder dan je 
graag zou willen. 
Het eitje kan dan wel ge-
zonder zijn wat betreft lipi-
densamenstelling, als het 
een buiten gelegd vrije 
uitloop product is van een 
boer, boerin met zoon en 
dochter die gevieren één 
kip vertroetelen kun je wel 
nagaan dat 1 kip weliswaar 
biologisch gehouden is, 
maar tegelijk behoorlijk ar-
beidsintensief gehouden is. 

Wakker dier
Reden: de regenworm is een 
rijke bron aan dioxines. Maar 
niet gevreesd, de gehaltes 
blijven nog altijd ver onder 
de norm van wat verboden 
zou moeten worden. 
Gevoelsmatig ga je voor 
het vrije uitloopverhaal, en 
dat is ook waar Wakker Dier 
ons voor wakker maakt. Dat 
dat  zogenaamde contra-
intuïtieve megastal verhaal 
ertegenover staat daar 
zullen we met zijn allen re-
delijke oplossingen voor 
moeten vinden. 
En in Nederland-Polderland 
moet dat lukken lijkt me.■

En arbeidsintensief is minder 
aantrekkelijk dan arbeids-
extensief, in termen van bij-
voorbeeld – afvalproduc-
tie en broeikasgasemissie. 
Stel dat alle 100.000 kippen 
van één intensieve houder 
vertroeteld zouden worden 
door 400.000 boeren, boe-
rinnen, zonen en dochters in 
plaats van door één gezin 
of maatschap, dan wordt 
wel duidelijk dat biologisch 
en authentiek vaak hele-
maal niet met duurzaam-
heid is te rijmen. 

Diervriendelijkheid
Qua diervriendelijkheid is dat 
een ander verhaal natuurlijk, 
maar ook op andere punten 
van gezondheid heb ik mis-
schien nog een eyeopener: 
het dioxinegehalte in vrije 
uitloop eieren is vier keer zo 
hoog als in legbatterijeieren. 



Gezond     21

Voeding in beeld

(T)weet wat je eet 

@W_W_W_E

Twee jaar korter leven door 
ongezonde voeding?

Voldoet jouw eetpatroon aan 
de schijf van 5? 88% van de 
124 ondervraagde studenten 
niet!Insecten prima alternatief 

voor vlees!
Gemiddeld wordt er in Nederland 101 li-
ter thee per persoon per jaar gedronken!

Weet jij de regels 
van de schijf van 5?

Volgens Joe Vinson is pop-
corn een gezonde snack! Cola is zuurder dan citroensap

Is een appel of kiwi 
echt gezond?

Teveel zout kan de kans op hart- en 
vaatziekten vergroten!

Gucose-fructosestroop tast de hersenen 
aan?

Bestaat er gezond 
ijs?

Fabel: Het is goed om zo 
min mogelijk vet te eten.Fabel: Van chocola wordt je 

gelukkig

Er bestaan vierkante 
meloenen.

Bananen helpen tegen 
zweet voeten
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Individuele kenmerken
De factoren die invloed heb-
ben op het eetgedrag zijn 
onder te verdelen in psycho-
sociale factoren, biologische 
factoren en leefstijl-/gedrags-
factoren. 

Psychosociale factoren
Onder psychosociale fac-
toren valt bijvoorbeeld de 
voedingsvoorkeur, welke 
onder andere wordt ge-
vormd door positieve en 
negatieve ervaringen en 
belevingen van eten en voe-
ding uit de vroege jeugd. 

Biologische factoren
Onder biologische facto-
ren valt bijvoorbeeld het 
geslacht. Zo eten vrouwen  
over het algemeen vaker fruit 
dan mannen, maar doordat 
mannen een grotere totale 
voedselinname hebben, 
krijgen mannen en vrouwen 

toch ongeveer dezelfde hoe-
veelheid vitaminen en mi-
neralen binnen. 

Leefstijl
Dan is er nog de leefstijl 
die invloed heeft op de 
voedingskeuze. Uit onder-
zoek is gebleken dat bij 
adolescenten een verande-
ring in de leefstijl, zoals in 
de ochtend langer op bed 
blijven liggen, kan leiden 
tot het overslaan van het 
ontbijt. In plaats hiervan 
gaan zij direct over op een 
lunchmaal tijd. 
Een aantal kiest dan voor 
een fastfoodrestaurant, 
omdat het gemakkelijk en 
goedkoop is.
Bij volwassen wordt het 
eetgedrag sterk beïnvloed 
door de sociale omgeving 
zoals vrienden, familie en 
collega’s. De familie heeft 
invloed op de houding, 
voorkeuren en waarde-
ring van eetgewoontes. 
De laatste decennia zijn 
mensen veel gehaaster en 
sneller gaan leven. Dit is 
ook terug te vinden in de 
eetgewoonten. Zo kiezen 
mensen vaker voor een, 
veelal ongezonde afhaal-
maaltijd, omdat dat 'snel 
en lekker' is. Van kinder-
tijd tot aan de adolescentie 
hebben ouders een grote 
invloed op het eetgedrag. 

Ook leeftijdsgenoten oefe-
nen een grote invloed uit 
op het gedrag van adoles-
centen. Jongeren beste-
den veel tijd met vrienden, 
en eten is een belangrijke 
vorm van socialisatie en 
recreatie. 
Omdat adolescenten zoe-
ken naar sociale identiteit, 
wordt ervan uitgegaan dat 
de invloed van leeftijdsge-
noten belangrijk is in de 
acceptatie en keuze van 
voeding. 

Welke belangrijke factoren 
hebben invloed op onze 

voedingskeuze?

Voedingskeuze
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De fysieke omgevings-
invloeden 
Dit zijn de toegankelijkheid 
en aanwezigheid van voeding. 
Mensen worden door onder 
andere junkfood restaurants, 
automaten, de werkplek en 
gemakswinkels beïnvloed op 
hun voedingskeuze. Op scho-
len heeft de voedselkwaliteit 
een grote impact op adoles-
centen omdat zij een lange 
tijd van de dag doorbrengen 
op school. Er wordt hier een 
grote hoeveelheid van de da-
gelijkse energie ingenomen 
(35 tot 40 procent). Een groot 
aandeel van het voedsel dat 
wordt aangeboden op hoge-
scholen is vet en bevat veel 
suiker. Gezonde voeding is 
wel beschikbaar, maar vaak 
duurder.

Macrosysteem
Ook het macrosysteem heeft 
invloed op het eetgedrag. 
Invloeden van het macro-
systeem zijn invloeden van 

media en advertenties. Onder 
macrosystemen vallen ook 
sociale en culturele normen 
en de rol van de overheid be-
treffend de beschikbaarheid 
en prijs van voeding. Jonge-
ren zijn belangrijk voor het 
hedendaagse marktsegment. 
Dit komt doordat in deze doel-
groep de besteding en vrije 
koopkracht groot zijn. Daar-
naast zijn jongeren dege-
nen die in de toekomst geld 
uit gaan geven. In de wereld 
van marketing wordt hiervan 
gebruik gemaakt. Jongeren 
hebben de hele dag media om 
zich heen. 

Promotie voor groente 
en fruit
Zowel op school en thuis als 
onderweg. Hierdoor worden 
zij voortdurend blootgsteld 
aan advertenties en spotjes 
welke invloed kunnen hebben 
op de voedselkeuze. 

Voedingskeuze

Advertenties voor voeding 
zijn vooral gericht op bewerk-
te voedingsmiddelen. Aan 
spotjes voor de promotie van 
groenten en fruit wordt bijna 
geen geld uitgegeven. Consu-
menten worden dus, bewust 
of onbewust, voortdurend 
blootgesteld aan verleidingen 
die een grote invloed kunnen 
hebben op de voedingskeuze. 
■
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Voeding in beeld

Is een  kroket  nou echt zo ongezond?  
De kroket, wie kent hem nou 
niet? Een typische Nederland-
se snack die veel gegeten 
wordt. Ook bij ons op school 
valt de kroket erg in de smaak. 
Natuurlijk is een broodje kroket 
tussendoor lekker, maar wat zit 
er nou daadwerkelijk in. Is een 
kroket nou echt zo ongezond? 
Om een duidelijker beeld te 
verkrijgen zullen een aantal 
weetjes over de kroket verteld 
worden:

De ingredienten van een 
kroket: 

Meel (tarwe, soja)
Groentepoeder ( knoflook, 
ui , peterselie)
Water
Aroma (melk, selderij) 
Rundvlees (ca 14%)
Gelatine
Kippenei-eiwit 
Zout 
Kruiden en specerijen 
Bouillon (water, rundvlees)
Tarwe zetmeel
E621 (smaakversterker)
E412 (verdikkingsmiddel) 
E322, E450, E452 (emulga-
toren) 
E150D (kleurstof)

De kroket is een snackpro-
duct gemaakt van vleesra-
gout en paneermeel. Een 
kroket bevat zowel verza-
digd als onverzadigd vet. 
Het verzadigde vet is het 
ongezondst, dit zorgt er-
voor dat er een verhoging 
optreedt van het cholestrol 
in het lichaam, waardoor 
er een verhoogde kans is 
op het krijgen van hart- en 
vaatziekten. 
Het onverzadigde vet ver-
laagt juist het cholesterol-
gehalte in het lichaam. 
Het vetgehalte in de kroket 
hangt ook af van het soort 
vet waarin de kroket ge-
frituurd wordt. Er zijn twee 
soorten frituurvet, vloeibaar- 
en vast frituurvet. 

In het vaste vet zitten voor-
namelijk de verzadigde vet-
ten die ongezond zijn. In het 
vloeibare vet zitten voorna-
melijk onverzadigde vetzu-
ren. 

In de kantine wordt gefri-
tuurd in vloeibaar vet. 

De dagelijkse aanbevolen 
hoeveelheid verzadigd vet 
voor mannen is maximaal 28 
gram en voor de vrouwen is 
dit maximaal 22 gram. 
Een kroket bevat ongeveer 
6,0 gram verzadigd vet per 
100 gram product. Per kro-
ket is dit ongeveer 4,2 gram 
verzadigd vet. Dit is wan-
neer de kroket nog niet ge-
frituurd is! 
Een ongefrituurde kroket 
bevat dus al bijna 1/5 deel 
van de dagelijkse hoeveel-
heid aanbevolen hoeveel-
heid verzadigd vet. 
Dus denk voortaan nog even 
goed na wanneer je zin hebt 
in een broodje kroket. Af en 
toe kan natuurlijk, maar  niet  te  
vaak.■

Wat zit er eigenlijk 
allemaal in een kroket?
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Cormet

Cormet is zich sterk bewust 
van de maatschappelijke 
verantwoording van een 
onderwijsinstelling. 
Vandaar dat Cormet zich 
intensief bezig houdt met 
het optimaliseren van haar 
assortiment, zodanig dat 
sprake is van verantwoorde 
voeding, die voldoet aan 
richtlijnen van het Voedings-
centrum en de schijf van vijf. 

Welkom bij Cormet Schoolcatering!

Ook kan Cormet in samenwer-
king met de school werken aan 
draagvlak voor een gezonde 
en veilige voeding in de vorm 
van werkgroepen, waarin 
leerlingen, ouders, docenten 
en directie samen met de ca-
teraar  raten over hoe de 
catering  vormgegeven kan 
worden. 

Als waardering voor onze in-
spanningen hebben wij na-
mens het Voedingscentrum 
in Den Haag de Voedings-
prijs, uit handen van de mi-
nister, mogen ontvangen 
en onlangs heeft Cormet op 
de NOT-beurs in Utrecht, in 
het bijzijn van minister Marja 
van Bijsterveldt, de innova-
tieprijs facilitaire producten 
toegekend gekregen voor 
haar inspanningen ter be-
vordering van een gezonde 
leefstijl binnen onderwijsin-
stellingen.

Cormet vervult op het ge-
bied van het aanbieden van 
gezonde voeding binnen on-
derwijsinstellingen een vooruit-
strevende rol.  
Middels een door ons ont-
wikkeld concept geven wij 

vanuit diverse invalshoeken 
invulling aan de slogan: Eet 
dat, wat je goed doet”. 

Volgens de laatste ont-
wikkelingen en de nieuwste 
richtlijnen van het Voedings-
centrum bieden wij een ge-
vari- eerd aanbod dat met 
name bestaat uit schijf-van-
vijf producten en per pro-
ductgroep bestaat uit 75% 
voorkeur- en middenweg-
producten en 25% uitzonde-
ringsproducten.

Uitzonderingsproducten zijn 
producten die beter wat 
minder vaak kunnen wor-
den gegeten. Hierin zit veel 
verzadigd vet, veel suiker, 
weinig vezels en/of vitamine 
C. Bijvoorbeeld wit brood, 
een roomijsje, kroketten en 
frikandellen.

Voor de jongeren is via de 
prijslijsten en de presentatie 
van de producten op de 
counter en in de automa-
ten aan de hand van kleu-
ren gemakkelijk te zien: 
Voorkeursproducten zijn 
producten die altijd goed 
zijn. Bijvoorbeeld fruit, om-
dat er veel Vitamine C in 
zit. Of bruin brood omdat er 
veel vezels inzitten.
Middenwegproducten zijn 
producten die, als ze af en 
toe worden gegeten niet 
slecht zijn, maar ook niet bij-
dragen aan gezond eten 
en drinken. Ze hebben meer 
verzadigd vet, minder vezel 
en/of leveren meer energie. 
Deze producten kunnen dus 
af en toe worden gekozen. 
Voorbeelden zijn halfvolle 
melk en ham. ■
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Interview met Mayon Kuiper

Interview met Mayon Kuipers
Mayon Kuipers is een studente voedingsmiddelentechnologie aan Hogeschool Van 
Hall Larenstein. Ze is 24 jaar en schaatst op hoog niveau. Ze schaatst wedstrijden op 
de langebaan en traint af en toe op de shorttrackbaan. De 500 meter sprint is haar 
specialiteit. Oorspronkelijk komt ze uit Stiens en ze woont nu 7 jaar in Heerenveen. Ze 
woont nog bij haar ouders, voor haar ideaal! Natuurlijk is voeding voor een topsport(s)
ter erg belangrijk. In het kader van het project ‘weet wat je eet, eet wat je weet’ 
waren wij waren daarom benieuwd naar haar voedingspatroon en hoe belangrijk 
voeding voor haar is. Het vereist natuurlijk heel wat discipline om op topniveau te 
sporten en ook op het gebied van voeding heeft ze veel discipline (nodig)! We heb-
ben een afspraak met haar gemaakt en daaruit volgde dit inspirerende interview.

Waarom heb je voor de 
opleiding voedingsmid-
delentechnologie (VMT) 
gekozen?

“M’n interesse lag, mede 
door het sporten, bij voe-
ding en ik zat te twijfelen 
tussen voeding & diëtetiek 
en VMT. Voor mijn profiel-
werkstuk heb ik onderzoek 
gedaan naar een sportgel 
en daar bleek niks in te zit-
ten, behalve veel suiker. 
Dat vond ik wel bizar. Ik krijg 
veel aangereikt en ik was 
geïnteresseerd in wat dit 
nou precies allemaal doet. 
Verder vind ik de combina-
tie van theorie en praktijk 
erg leuk.”

Schaatsen is natuurlijk 
een sport voor in de win-
ter. Wat voor trainingen 
volg je in de zomer? 

“In de zomer zijn de trai-
ningen heel afwisselend. 
Meestal skeeleren, fietsen, 
wielrennen, krachttraining, 
hardlopen en schaats-
sprongen. Die afwisse-
ling vind ik super  leuk aan 
schaatsen!”

Wat zijn je behaalde re-
sultaten? 

“In december heb ik me 
geplaatst voor de World 
Cups tijdens het NK Sprint. 
In Salt Lake City ben ik toen 
in de B-groep tweede en 
vierde geworden. Normaal 
mag je dan in Heerenveen 
niet in de A-groep star-
ten, want daarvoor moet 
je eerste worden. Doordat 
er iemand uitviel mocht 
ik toen toch starten in de 
A-groep en toen ben ik 
tiende geworden. Van de 
Nederlandse vrouwen was 
ik tweede. Ik heb toen net 

het WK gemist op twee dui-
zendste van een  seconde, 
dus dat was wel een beetje 
zuur. Maar het ging wel bo-
ven verwachting goed dus 
ja, er zit zeker een stijgende 
lijn in!”

En hoe vaak train je? 

“Zondag is vaak een rustdag 
en de rest van de dagen train 
ik 2 keer per dag. In de zomer 
train ik meer dan in de winter, 
omdat er dan geen wedstrij-
den zijn. Voor een belangrijke 
wedstrijd train ik minder om 
een beetje uit te kunnen rus-
ten voor de wedstrijd.”
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Interview

En wat zijn je doelen om 
in de toekomst te berei-
ken? En hoe wil je dat 
bereiken? 

“De Olympische Spelen. Ik 
moet me eerst het komend 
jaar plaatsen voor de World 
Cups en daar wil ik dan een 
nominatie halen voor de 
Olympische Spelen. Door 
veel en hard te trainen en 
alles te geven, wil ik dat 
gaan bereiken.

Als topsporter is voeding 
natuurlijk erg belangrijk. 
In hoeverre ben je met 
je voeding bezig? Heb 
je een heel strikt dieet of 
valt dat mee? 

“Ik heb best een strikt dieet. 
De afgelopen jaren heb ik 
wel geleerd wat het beste 
is voor mijn lichaam. Eerst at 
ik ’s ochtends altijd gewoon 
broodjes met jam. Op zich 
niks mis mee, maar ik bleef 
altijd trek houden. Ik ging 
toen naar een diëtiste en 

die raadde me aan om elf 
broodjes te eten per dag. 
Alsnog bleef ik trek houden 
en toen ben ik ook wel in ge-
wicht aangekomen. Toen 
ben ik naar een andere di-
etiste gegaan en die zei dat 
ik trek bleef houden door 
de hoeveelheid suiker (kool-
hydraten in brood en veel 
suiker in jam). Zij raadde me 
aan om pindakaas (veel ei-
witten) op brood te eten en 
dat scheelde heel veel! Dus 
ik eet nu gewoon veel meer 
eiwitten en minder koolhy-
draten.”

Je hebt dus een diëtiste 
(gehad)? Op wat voor 
manier helpt/hielp zij jou 
bij de keuze van je voe-
ding? 

“Ik heb voorheen twee di-
etistes gehad en op dit 
moment hebben wij bij ons 
team een voedingsdeskun-
dige. Zij helpt ons gezonde 
keuzes te maken.”

In wat voor opzicht is je 
voedingspatroon anders 
dan dat van anderen (die 
geen topsporter zijn)? 

“Ik eet denk ik ten op zichtte 
van niet sporters veel minder 
suikers. Verder eet ik veel 
groenten en fruit en minder 
koolhydraten en meer eiwit-
ten en zuivel.”
     
Eet je specifieke voe-
dingsmiddelen voor een 
wedstrijd en/of training?

“Meestal pasta met weinig 
saus, ik voel mij hier voor de 
wedstrijd het beste bij.”
En na de training? 
“Hersteldrank met eiwitten 
en wat koolhydraten, maar 
vooral eiwitten.

”Wat is in jouw ogen ge-
zond eten? 

“Vooral zo dicht mogelijk bij 
de basis blijven en zo min 
mogelijk bewerkt voedsel 
eten. Daarom heb ik deze 
opleiding ook wel een beet-
je gekozen. Wat ik eigenlijk 
wil, is productontwikkelaar 
worden en dan op gezond-
heid gericht.”►
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Is het goed vol te houden 
om gezond te eten? 

“Nou, één maand per jaar 
kan ik een beetje zondigen 
en me een beetje focussen 
op andere dingen, zodat ik 
daarna weer elf maanden 
kan knallen! En dat hou ik 
dan wel vol door m’n doel 
goed voor ogen te houden. 
Met kerst en oud & nieuw 
is het soms wel lastig, maar 
ook dan hou ik me aan m’n 
dieet. Ik neem tijdens het 
kerstdiner dan bijvoorbeeld 
m’n eigen pasta mee en 
dat soort dingen.”

Dat zal best lastig zijn. Zijn 
er verder nog dingen die 
je moet laten, maar die 
je wel graag zou willen? 
     
“Ik ga bijna niet uit. In de zo-
mer een enkele keer in de 
rustperiode en in die ene 
maand dat ik wel een beet-
je kan zondigen, haal ik het 
weer in!”

Koop je weleens wat in 
de kantine op school? 

“Jawel, een broodje ge-
zond bijvoorbeeld.” 

Kies je dan bewust voor 
gezond? 

“Ja, ik kan wel een broodje 
kroket nemen, maar nee, 
dat doe ik niet.”

Kom je in de kantine 
vaak in de verleiding om 
ongezonde keuzes te 
maken door de produc-
ten die ze er verkopen? 

“Nee, ikzelf niet, thuis ook niet. 
Maar ik snap wel dat iedereen 
hier snel patat neemt of een 
broodje kroket. In verhouding is 
het goedkoper dan een brood-
je gezond en er zijn zoveel on-
gezonde dingen te koop.”

Wordt je keuze in de 
kantine beïnvloed door 
medestudenten? 

“Nee, eigenlijk niet nee. Het 
is toch m’n eigen keuze en 
ik zie later het resultaat. Ik 
heb het gevoel dat als ik iets 
ongezonds neem, het direct 
als vet op m’n buik plakt en 
als je dat te vaak doet is dat 
niet goed.”

En tot slot, wat raad je 
mensen aan die gezon-
der willen gaan eten, 
maar die dit moeilijk 
vinden? 
 
“Nou, om te beginnen is 
het denk ik belangrijk dat al 
die ongezonde dingen niet 
meer worden aangeboden 
in de kantine. 
Nu denkt iedereen: ‘oh lek-
ker een patatje’ en het is 
nog goedkoop ook, goed-
koper dan een broodje 
bijvoorbeeld. Nou, dan is de 
keuze snel gemaakt! Er kun-
nen beter meer gezonde 
dingen worden aangebo-
den. Wraps zijn bijvoorbeeld 
ook heel lekker! Verder is 
het denk ik belangrijk om 
een doel te hebben en dat 
voor ogen te houden. Dan 
is het makkelijker vol te hou-
den!”■

“Wraps zijn ook heel lekker!”
Interview met Mayon Kuiper
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Test

 
1. Eet je elke dag twee stukken fruit?
 
2. Eet je drie volledige maaltijden per dag?
    
3. Drink je elke dag minimaal anderhalve liter vocht?
  
4. Eet je volkorenbrood, -rijst en -pasta in plaats van 
witbrood en witte rijst en gewone pasta’s?

5. Eet je vaker dan één keer per week gefrituurde 
snacks als avondmaaltijd?
 
6. Drink je elke dag minstens twee glazen alcohol?
 
7. Snack je regelmatig tussen de maaltijden door 
(koekjes, snoep, chips, worst)?
 
8. Gebruik je suiker in je koffie en thee?

9. Drink je elke dag 2-3 bekers melk (of yoghurt of an-
der zuivel)?

10. Eet je elke dag vlees, vis, kip of vleesvervanger?

11. Ontbijt je elke dag?

Eet jij gezond? Test het hier!
Beantwoord onderstaande vragen en je krijgt een 

indicatie van hoe gezond je eet:

Score
Minder dan 30 punten
Ai ai ai Nee, dat is niet gezond! Hoog tijd om je eetpatroon eens onder de loep te nemen. 
Lees dus goed de tips hieronder door.
30 tot 70 punten
Niet slecht. Je scoort heel gemiddeld, met de tips bij Ga voor gezond kun je je voeding ver-
beteren.
70 tot 110 punten
Uitstekend! Je eet goed en bewust. Houden zo

 
Ja          Nee       Soms

Uitslag:
1: Ja= 10p, Nee= 0p, Soms= 5p.  2: Ja= 10p, Nee= 0p, Soms= 5p. 3: Ja= 10p, Nee= 0p, Soms= 5p. 4: Ja= 10p, Nee= 0p, Soms= 5p. 5: 
Ja= 0p, Nee= 10p, Soms= 5p. 6: Ja= 0p, Nee= 10p, Soms= 5p. 7: Ja= 0p, Nee= 10p, Soms= 5p. 8: Ja= 0p, Nee= 10p, Soms= 5p. 9: Ja= 
10p, Nee= 0p, Soms= 5p. 10: Ja= 10p, Nee= 0p, Soms= 5p. 11: Ja= 10p, Nee= 0p, Soms= 5p
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•  Aanvullende artikelen 

Bronvermelding: Gezien het een leerproject betreft en het een interne uitgave is, 
hebben we helaas niet alle bronnen kunnen achterhalen.

Lectoraat Health & Food 

Gezond oud worden willen we allemaal. Daarbij is wat we eten heel belangrijk. 
Het gaat dan niet alleen om eetgedrag, maar ook om het aanbod en de samen-
stelling van de voedingsmiddelen die tot onze beschikking staan. Daar probeert 
het lectoraat Health & Food iets aan te doen door op een slimme manier lek-
kere producten gezonder te maken. Dat doen we samen met andere scholen en  

samen met het bedrijfsleven. 

Health & Food: 
Gezondheid voorop! 

Colofon
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