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‘LASTIGE ETERS’





Mocht u vragen hebben dan kunt u terecht bij de jeugdarts of de jeugdverpleegkundige van de GGD Midden-Nederland. U kunt uiteraard ook advies vragen bij de huisarts of bij een diëtist. 





Voorlichting over voeding is verkrijgbaar bij het Voedingscentrum. 


Postbus 85700


2508CK Den Haag


Tel: 070 306 8888


www.voedingscentrum.nl











De GGD Midden-Nederland is een gezondheidsdienst die in opdracht van 21 Utrechtse 


gemeenten werkt aan de gezondheid van 620.000 inwoners. De GGD adviseert gemeenten, verzorgt inentingen en heeft jeugdartsen in dienst, maar doet bijvoorbeeld ook onderzoek en geeft cursussen. De GGD is onderverdeeld in afdelingen Algemene gezondheidszorg (AGZ), Jeugdgezondheidszorg (JGZ) en Gezondheidsbevordering & Epidemiologie (GBE). De hoofdvestiging staat in Zeist en daarnaast zijn er vestigingen in Nieuwegein, Maarssen, Woerden en Veenendaal. 





Uitgave: GGD Midden-Nederland, maart 2007





























Lastige Eters





Eten, u besteedt er dagelijks heel wat tijd aan. Inkopen doen, koken. U doet uw best om elke dag weer lekkere en gezonde maaltijden op tafel te zetten.


Helaas is het aan tafel niet altijd gezellig. Uw kind zegt het eten niet lekker te vinden en wil niet of nauwelijks eten. Als ouder wilt u graag dat uw kind goed en gezond eet. U bent  teleurgesteld en reageert  boos. En dringt aan bij het kind om het bord leeg te eten. Uw kind gaat protesteren en huilen. Iedereen is geïrriteerd. De gezelligheid aan tafel is ver te zoeken. Soms ontstaat er zelfs een machtstrijd.





In deze folder willen we u iets vertellen over goede voeding voor kinderen. Daarnaast geven we tips voor ouders van kinderen die moeite hebben met  eten.





Waarom is goede voeding belangrijk?





We hebben voeding nodig om ons lichaam goed te laten functioneren. Voeding is de brandstof voor ons lichaam. Alle organen hebben energie nodig. De lichaamstemperatuur moet op peil gehouden worden. Het lichaam moet zich beschermen tegen ziekten, infecties en vermoeidheid.


Een kind heeft voeding nodig om te groeien. Bovendien moeten weefsels, die slijten of beschadigen (bijv. door vallen) hersteld worden.


Kinderen bewegen de hele dag. Bewegen kost energie en daar is voeding voor nodig.


Gezonde voeding is ook van belang om in de toekomst de kans op hart- en vaatziekten en bepaalde vormen van kanker te verkleinen.





Wat is goede voeding?





Een gezonde voeding bestaat uit 3 maaltijden per dag. Dat wil zeggen een ontbijt, een lunch en een warme maaltijd. 


Gezonde voeding is gevarieerd en bevat alle voedingsstoffen die het lichaam nodig heeft..


Voldoende drinken. Kinderen moeten 1 à 1½ liter per dag drinken. Wees zuinig met frisdrank, ook met light-dranken. Geef bijvoorbeeld melk, karnemelk, water en  vruchtensap.





Tips voor ouders om het eten gezellig te houden





Afspraken�
Eet met elkaar aan tafel. 


Zorg ervoor dat het gezellig is aan tafel. Neem rustig de tijd voor de maaltijd. 


 Betrek het kind bij de tafelgesprekken. 


Zorg voor een rustige omgeving. Zet de TV uit.


Zorg voor vaste eettijden. Eet ´s avonds op tijd. Als kinderen niet tijdig eten kunnen ze moe, huilerig of zelf lastig worden en dat vergroot de kans dat een kind slecht eet.


Geef uw kind 20 à 30 minuten de tijd om te eten. Zet een kookwekkertje om de tijd aan te geven. Als de wekker gaat wordt de tafel afgeruimd, ook al is het bord nog niet leeg. Geef verder geen commentaar.


Gebruik het toetje niet als beloning of straf. Toetjes maken deel uit van gezonde en gevarieerde voeding en iedereen krijgt daarom gewoon een toetje.


Kleine eters kunnen beter geen voorgerecht eten.


Laat uw kind vlak voor en tijdens de maaltijd niet teveel drinken.


Een uur voor de maaltijd geen tussendoortjes zoals snoep, koek, zoutjes, chocolademelk of yoghidrank.


Geef het kind, dat slecht gegeten heeft en kort na de maaltijd trek krijgt, niet direct iets te eten of snoepen.


�
�
Positieve


aandacht�
Zien eten, doet eten. Geef zelf het goede voorbeeld. Geef complimentjes aan broertjes of zusjes die goed eten.


Kleine porties op een klein bord aanbieden. Het kind kan beter een tweede keer opscheppen dan als een berg opzien tegen een vol bord. Laat uw kind ook eens zelf opscheppen.


Geef uw kind positieve aandacht en complimentjes als hij goed eet.


Slecht eten kan een vorm van aandacht vragen zijn. Door boos worden, aandringen, of voeren krijgt het kind extra aandacht en wordt het slechte eten eigenlijk beloond.�Probeer niet in te gaan op deze negatieve manier van aandacht vragen.


�
�












Gezonde voeding bevat voldoende vezels en niet teveel zout. De voeding mag ook niet te vet zijn.


Geef niet teveel tussendoortjes. (max. 7 eetmomenten = 3 hoofdmaaltijden en 3 tot 4 tussendoortjes)�


Wat is gevarieerde voeding?





Voor de groei en het herstel van weefsels heeft het lichaam eiwitten nodig. Eiwitten zitten vooral in peulvruchten, vlees, vis, kip, melk, kaas en eieren. Maar ook in aardappels, rijst, granen (bijv. brood, macaroni), 


Voor de opbouw van de botten, het gebit en de nagels moet de voeding voldoende kalk bevatten. Kalk zit vooral in melk en melkproducten.


Om bloedarmoede te voorkomen heeft het lichaam ijzer nodig. Vlees, volkorenbrood, aardappelen, peulvruchten en groene groenten zijn goede ijzerleveranciers. 


Voor de energie hebben we zetmeel en suikers nodig. Deze stoffen zitten in brood, aardappelen, peulvruchten, groente en fruit. Een andere energiebron is vet. Vet kunnen we vinden in boter, vlees, kaas, melk en eieren. 


Om goed te kunnen functioneren heeft het lichaam ook Vitamines nodig. Vitamine C zit vooral in groente, fruit en aardappelen. Vitamine B zit in veel voedingsmiddelen. Vitamine  A en D zit ondermeer in boter, melk en kaas. De voeding levert slechts een deel van de Vitamine D die het lichaam nodig heeft. Onder invloed van de zon maakt het lichaam zelf ook Vitamine D. Jonge kinderen hebben veel Vitamine D nodig. Tot 4 jaar hebben kinderen daarom Vitamine D druppeltjes of tabletjes nodig om voldoende Vitamine D binnen te krijgen. Alle andere Vitamines zitten ruim voldoende in goed gevarieerde voeding.


Daarnaast heeft het lichaam ook nog kleine hoeveelheden van andere stoffen nodig. Een voorbeeld hiervan is jodium. Jodium zit vooral in brood.�


Het is belangrijk om alle soorten voedingsstoffen binnen te krijgen en daarom is gevarieerd eten belangrijk. Als u elke dag iets kiest uit elk van de vijf volgende groepen voedingsmiddelen dan is de variatie voldoende.





Bruin brood, aardappelen, rijst, pasta (macaroni, spaghetti e.d.) of peulvruchten


Groente en fruit


Melkproducten (bijv. melk, kaas, yoghurt), vlees, vis, ei


Margarine, halvarine of olie


Drinken (vocht) 





De meeste voedingsstoffen zitten in meerdere voedingsmiddelen. Vitamine C uit groente is hetzelfde als Vitamine C uit fruit en dus net zo goed. Als uw kind goed groente eet is het dus niet erg als hij wat minder fruit eet. Bekijk het menu van uw kind niet over één dag maar over een iets langere periode. Het is geen probleem als uw kind de ene dag weinig brood eet en de andere dag weer een sneetje extra.





Hoeveel moet uw kind eten?





Niet ieder kind heeft evenveel voeding nodig. Er zijn grote en kleine eters, net zo goed als het ene kind meer slaap nodig heeft als het andere kind. Bovendien eet een kind de ene periode meer dan de andere periode en verschilt de eetlust zelfs van dag tot dag. Als een kind erg moe is of zich niet helemaal lekker voelt dan eet het die dag minder. In een periode dat een kind veel energie verbruikt (sporten, buiten spelen), hard groeit of herstelt van een ziekte zal het meer eten. Als een kind een periode minder eetlust heeft volgt er over het algemeen weer een tijd dat het kind veel beter eet. Er zijn dus geen algemene richtlijnen te geven over de hoeveelheid die een kind moet eten. Een gezond kind geeft zelf aan hoeveel voeding hij of zij nodig heeft.





Als uw kind 3x per dag gevarieerd eet, niet vaker dan andere kinderen ziek is, goed groeit en voldoende energie heeft dan hoeft u zich geen zorgen te maken over het eten van uw kind.




















Vervolg


positieve


aandacht�



Voorkom strijd want die verliest u uiteindelijk toch. Dwingen om te eten heeft geen zin. Probeer minder goed eten te negeren. Des te minder aandacht er wordt besteed aan slecht eten des te groter is de kans dat het kind weer goed gaat eten. Als het bord niet leeg is dan zonder commentaar weghalen.


Een beloningssysteem kan een slechte eter op een leuke manier stimuleren om goed te eten.


�
�



Kind betrekken bij�



Houdt rekening met de smaak van uw kind. Laat hem 2 of 3 dingen noemen die hij echt niet lust en ook niet hoeft te eten. Schep verder van dingen die hij niet zo graag lust een klein beetje op. Kinderen moeten nog aan allerlei smaken wennen, moedig ze daarom aan om in ieder geval overal een hapje van te proeven. Laat het kind ook af en toe zelf kiezen wat hij wil eten. Het is niet de bedoeling dat u dagelijks apart kookt voor uw kind!


Laat uw kind eens helpen met het zorgen voor de maaltijd. Samen boodschappen doen en koken. Haal ideetjes uit een kinderkookboek. Dek samen de tafel feestelijk. Laat het kind menukaartjes maken of een toetje versieren. Bijna alle kinderen genieten van zo’n kindermaaltijd.


�
�



Aangepaste variatie�



Soepelheid en fantasie voorkomt een hoop problemen. Sommige kinderen lusten bijvoorbeeld geen andijvie maar wel andijviestamppot, geen aardappels maar wel puree, geen gekookt ei maar wel gebakken. Fruit en rauwkost kunnen gekookte groenten vervangen en dat kost u niet veel moeite.


Gezonde tussendoortjes kunnen bijdragen aan een gevarieerde voeding. Denk daarbij bijvoorbeeld aan fruit, rauwkost, vruchtensap, volkoren biscuit, een rolletje vleeswaren of  toastje met gezond beleg.


�
�
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