
Lekker en  
gezond eten  
en drinken  
maakt je fit! 

Eet meer 
stuks fruit Eet meer 

groente 

Drink  
water 

Eet minder 
suiker 

Eet meer 
volkoren 



TIPS 

Gezond eten is heel belangrijk om je fit te voelen. 

Goed eten helpt jou en je kind om 

gezonder te worden en te blijven. 

Begin klein,  
elke stap is er één 
Het duurt 2 tot 3 maanden om een  

nieuwe gewoonte aan te leren.  

Start met één ding, bijvoorbeeld twee  

glazen water per dag. En als dat gelukt  

is, neem je een volgende stap. 

Maak gezond eten leuk 
Koppel eten aan iets leuks. Geef  snack- 

tomaatjes en worteltjes als snack wanneer 

je samen een spelletje doet. Of  maak  

samen met je kind een ‘dier’ van groente 

of  fruit. 

Eet minder  
verzadigd vet 
In vetten zitten veel calorieën. Verzadigde 

vetten zijn daarnaast ook nog slecht voor 

je gezondheid. Dat zit bijvoorbeeld in  

pizza, donuts, hamburgers en croissantjes. 

Je hebt wel een beetje vet nodig, kies 

daarvoor liever voor vis, noten, avocado 

en olijfolie. En als je vaak frituurt, kun je 

eens grillen op stomen. 

Van elke dag naar  
een feestje
Als je dagelijks gezond eet, kun je best 

wel eens wat extra’s nemen. En een 

gezonde traktatie wordt meteen feestelijk 

met een leuke versiering! 

Van afhaal naar koken 
In afhaal eten zit vaak veel vet, zout en 

 suiker. Als je zelf  kookt, bepaal jij wat er 

in je eten komt! Het is ook heel leuk om 

samen met je kind te koken. 

Geef het goede 
voorbeeld 
Je kind kijkt naar wat jij als ouder eet en 

wanneer jij eet. Als jij lekker gezond eet, 

eet je kind ook makkelijker mee. 

Eet op vaste tijden 
Met een vast eetritme heb je minder snel 

weer trek om tussendoor te snacken. Fruit 

en groente zijn heerlijk voor tussendoor. 

Eet meer  T IPSgroente 
• Tomaat en komkommer op brood. 

• Snacktomaatjes of  worteltjes in  

de pauze. 

• Salade en soep bij de lunch.  

Soep kan je zelf  maken van 

restjes groente. De kruiden  

geven de smaak. 

• Groente in de hoofdrol.  
Maak groente zo lekker dat je  

er veel van wil eten.  

Lekker kruiden,  

grillen, stoven   
of  in de oven! 

Eet meer vezels TIPS 
en volkoren 
• Eet elke dag twee stuks fruit.  

Ook in groente zitten veel vezels. 

• Je kunt al veel gezonder eten  

door geen ‘witte’ producten te eten, 

maar volkoren. Zoals volkoren 

brood, volkoren pasta, zilvervliesrijst 

of  volkoren bulgur. Om te wennen 

aan de smaak, kun je eerst wat witte 

rijst en zilvervliesrijst te mengen. 

• In peulvruchten (kikkererwten,  

linzen, bonen) zitten veel vezels.  

Je kunt goedkoop en makkelijk zelf  

humus van kikkererwten maken. 

Lekker op brood of   

als dip voor bij je  

snackworteltjes! 

Eet minder suiker 
• Drink water, koffe of  thee zonder  

suiker of  honing. Drink liever geen  

frisdrank, daarin zit veel suiker. 

• Je kunt beter fruit eten dan fruit  
drinken als sap. In een glas  

sinaasappelsap zit suiker van  

drie sinaasappels en de vezels  

blijven achter in de pers. 

• In veel toetjes zit suiker. Vers fruit  

(met yoghurt) is wel gezond. 

• Eet minder snoep en koek.  

Dadels of  gedroogd fruit is  

een gezondere traktatie. 



Accessibility Report

		Filename: 

		200304 RTD Lekker Fit!_Voeding_poster A3.pdf



		Report created by: 

		Roderick Polhuijs

		Organization: 

		



 [Personal and organization information from the Preferences > Identity dialog.]

Summary

The checker found no problems in this document.

		Needs manual check: 1

		Passed manually: 1

		Failed manually: 0

		Skipped: 3

		Passed: 27

		Failed: 0



Detailed Report

		Document



		Rule Name		Status		Description

		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set

		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF

		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF

		Logical Reading Order		Needs manual check		Document structure provides a logical reading order

		Primary language		Passed		Text language is specified

		Title		Passed		Document title is showing in title bar

		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents

		Color contrast		Passed manually		Document has appropriate color contrast

		Page Content



		Rule Name		Status		Description

		Tagged content		Skipped		All page content is tagged

		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged

		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order

		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided

		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged

		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker

		Scripts		Passed		No inaccessible scripts

		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses

		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive

		Forms



		Rule Name		Status		Description

		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged

		Field descriptions		Passed		All form fields have description

		Alternate Text



		Rule Name		Status		Description

		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text

		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read

		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content

		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation

		Other elements alternate text		Skipped		Other elements that require alternate text

		Tables



		Rule Name		Status		Description

		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot

		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR

		Headers		Passed		Tables should have headers

		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column

		Summary		Skipped		Tables must have a summary

		Lists



		Rule Name		Status		Description

		List items		Passed		LI must be a child of L

		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI

		Headings



		Rule Name		Status		Description

		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting




Back to Top

