na fet lezen van dit boek weet dﬁ
meer over vaedin% dan JIc ouders

isarts dokter Bas Houweling
: ~
- dokier Hanno Kleefsira

" Kirsten Berk

Let op, bevat mogelijk schokkende informatie
die gevolgen kan hebben voor je gezondheid!




Hallo! Wij zijn dolcter Bas en dolcter Mawvo

Ma onze doktersstudie wisten wij (tenminsts

dat denken we... veal ovar medicijnen en
ziektes, maar bijna nists over sten en drinken.
Eigenlijk is dat hesl mar, omdat sommige ziektes
Jjuist kuninen ontstaan door wat we eten en drinken,
Wij dozn al jaren wetenschappelijk ondarzesk
kij mensen die ziek zijn geworden doordat ze
ongezond hebben gelesfd.

Gelukkig zijn wij allebei vader. Onze kinderen
stellen ons regelmatig wragen ower voeding:
“Papa, is dit gezond? En dit?" Vaak hadden we
g=en goed antwoord., Hesl stam woor tees dokbers...
En, woorkomen is toch beter dan genezen? Dus zijn
wij op zoek gegaan naar de antwoorden op de
vragen van onzs sigen kindsren en van patignten.
Om julliz een beetje te helpsn, hebben we daar
maar een boskje over geschreven...




Wa habben dit bosk nist allesn geschreven, maar
samen met digtist Kirstey Per), fook mozden).
Zij hesft kntizch mat ons meegslezen en de tekst
{wooral van Bas) verbs=terd en aangevuld. Cok hebben
we anders experts om hulp gevraagd. Mﬁﬂ'

Martijy Katay hesft ons flink geholpsn met zijn
boakje overvoeding voor volwassenen (dat bosk hest:

"Wat is nu echt gezond? Fabels en ferten over voe-
ding’). Ook hesft hij ons gosde adviezan gegeven.

Tb? bk le wiﬁi hesft ons geholpsn met
@kﬂﬂ van twee gezonds recaptan.

Wa willzn alle kinderen, juffen, meesters, varplesg-
kundigen, weedingsdeskundigen en dokters op blz 119
super badanken woor alle hulp bij het maken van
dit bosk.. (5

Met gezond oud worden most je jong beginnen.
Daarcm willen we jou en ook andera kindemen sen
b=stje helpen om gezond te blijven.

In dit boskje laggen wij uit wat gezond sten is en
hoe je zelf dingen kunt veranderen om allerkei zisktes
te woorkomen.

En let maar op: de meests vaders, mosders, opa's
en oma's weten ook nist precies wat een gezonds
voading is. Stel ze maar eens wat viagen met behulp
van dit boakjal

Wij kormnen graag langs in je klas om ons verhaal

te wertellen. Laat j& juf of messter ook maar esns

kijken op onze website: www.basennanno.nl

Veel lessplezier! DF BAS & DE NANNO
Dokter Bas en dokter Nanno




3 Voorwoord '
Hoofdstuk 1+ Waarom eien we
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Je lichaam is vet eey avto

Wat hesft een auto nodig om te rijden? Ja dacht
vast aan brandstof zoals benzine an ja hebt gelijk.
Het verbranden van de brandstof levert de auto
de enangie om de motor t2 laten draaisn.

a1l = Waarom eten we? n

Jouw lichaam

Ok j= lichaam hesft bragdste! nodig om te
varbranden waardoor je enengie knjgt. Elke cel in
j& lichaam hesft elke dag wesr ensmgie nodig.

Diie energie haal je uit je sten en drinken.

Alleen brandstof is niet genoeg voor

een auto

Als jo all=en maar brandstof in de auto stopt,
dan gaat de auto al gauw stuk. Een auto heeft
vea| masr nodig om ‘gezond’ te blijven. Je habt
bijwoorbseld ook olie woor de motor en rem-

Er zijn veel verschillends

vlosistof nodig. Dit noemen we in dit bosk de lichamen. Mijn lichaam & net s
smesrmiddelen. Je hebt ook wel esns nisuwes ean Farrari o .
banden of ruitenwissers nodig. Dit noemen we
in dit bosk de bouwstoffen. .
Smeermiddélen
brand st ~matorohe
= -remy| ogishaf
- benzing - radiatar
- diesel Viceiske
- gas r'ul'l'm
o """‘“”'Df bouﬂ.*sla n
— elektricitet /
- rmtmwis:u‘s
-hnpﬁ.!
- banden




m a1l * Waarom eten we?

Wat is vov evergje?

Energie iz e=n lastig woord E:: Als op e=n
flesje drinken staat ‘geeft nisuwe snergie’, dan
wordt daar nist mes bedoald dat je meer zin
krijgt om te gaan sporten ofzo. Er wordt mee
bedosld dat er in z0'n flesje vesl energie zit.

He hier staat :
f}'““ pleuwe ehergie

NS

I

Wea nocemen die energie caloriegy. Wat & met
deze calorieén uit dat flesje dost, tja dat ligt aan
jezelf. Ga je ze verbranden of ga je op de bank
zitten en houd je alle energie vast? Als je veel
enengie opslaat, dan kun j& daardoor uiteindslijk
zwaarder worden dan gezond voor je is.




m a2 » Brandstoffen

@ LA ! En suikers in je eten en
y drinken vinden de bacterin
in jemond suparekker. Dat smullen 2o lekker
op en daama poepen z2 een zuur uit dat
gaatjes in je tanden maakt. Steeds mesr
kinder=n heblen een skcht gabit door al dis
suikars de hale dag door. Hoevesl gaatjes

heb jij?
X\

Dus als je tussen de middag
ean witte boterham met jam
{zonder boter) sat en san glassje appelsap
drinkt, dan heb je bijna allssn maar
keolhydraten binnengskregen. Dus bijna |
ge=n bouwstoffen of smearmiddalen!

Drie braydstotiey
|. Koolhydratey

Koolhydraten leveran ons calorieBn. Die kun je
g=bruiken om te ademen, j& hart te latan kloppen
en te bewegan, Waarschijnlijk set en drink je isders
dag behoorijk wat koolhydraten, Koolhydraten
zitten namelijl in hesl veel eten, omdat 2 in suikers
en zetmeel zitten. En zetmasl zit bijvoorbeald
in brood, beschuit, aardappelen, pasta (zoals
spaghetti), njsten paulvruc iten (bonen). Suikers
zitten in zoste dingen zoak snoep, frisdrank,
fruit (fruitsuikers), maar ook bijwoarbesld in melk
{mialksuikers).




m rnad » Brandstoffen

Dus probeer 2o min mogelijk verzad igd vet te sten,
Op iedere atiket staat hoevesl gram verzadigd vet
ar in e=n product zit.

\ET LINLARL:
HOEVEEL GRAM VERZADLGD VET i
__ ERINDELE PRODUCTEN]

En wat is dan zo min mogslijk?
Verzadigde vetten zitten nog veel
in ons woedsal, |k probesr nist mesr dan
25 gram verzadigd vet per dag te sten en
te drinken. En daar zit je zo aan. Kijk maar
e=ns op verpakkingan van koekjss en kaas.
Oeps, zie net dat op e=n boterham met
hagelslag al 3 gram verzadigd vet zit.
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f

™~
= - H H Hesl veal mensan in
7 \ 3 "'n'ﬂ;am.re D Mederdand hebben e=n tekort
I aan vitamine D. Daardoor geven huisartssn
Vitamine D zit helaas weinig in onze vosding. steads vaker pillen met vitamine D,
Het kit wooral in wette vis, zoals haring,
zalm an makraal,

%

Galukkig kan j= eigen lichaam ook vitamine D maksn.
Daarvoor heb je wel zonlicht nodig. Maar dan most erwel
voldoande zonlicht op j& huid komen., leders dag een

kwartiertjiSzonlicht op je gezicht is woldoends om z=lf
anoeg vitamine D t& maken.

Maar in Mederland heeft de zon hesl vaak te wainig
kracht (van half ssptembsr tot en met april is da

zon te zwak) en ouders mensen en mensen met een
wat donkere huid makan zelf minder vitamine T aan.

Omdat vitamine [ dus alleen in vette vis zit
en wa te weinig zon hebben, stoppsn
fabrikanten gelukkig ook vitamine O

in zachte boters als halvanne, manganne
en bak- en braadproducten. In olis
{zoals alijffolia) en roomboter zit het nist.

Weal langer most je zon
omdat zonlic



ms4 « Wat als ik te veel brandstof eet of drink? Eﬂ

Een bestje vet is normaal en
volkomen gezond, maar te veel
vet is ongezond. En helaas... buikvet
kunnen we niet wag zuigsn. ..

Waarom wordey we steeds zwaarder?

Vrosger, toan we bijwoorbeald nog op het land  Maar o wees niet isders dag gencsg eten. Gelukkiz
warkten en er geen fistsen en auto’s waren, hadden  kan je lichaam woomraden maken zoals we je al
wa veal calonedn nodig om onze spieren te laten  eerder hebben uitgelegd. Kijk nog maar eens
warkan. op bladzijde 18, Als j& dan vrosger esn kesrtje
te veal at, sloeg je lichaam dat op als reserve,
zeadat jo dat kon gebruiken als je e=n dag later
te weinig t2 eten had. Supsrhandig natuurlijk,
want &&n dagje te weinig eten en dan gelijk
niets mesr kunnen doen, is nist handig.




m wad » Wat als ik te veel brandstof eet of drink?

'5 Hi:]H W‘;H W? Let op. Een BMI is niet altijd
hesl nauwkaung. Sommigs
kinderen hebben sen paar kilo extra spisren
Eet en drink je telkens meer calorieBn dan je doordat ze vesl sporten.
varbruikt, dan word je zwaarder en ga je mesr Met als bij e=n bodybuilder: dis zal san heal
veteallen maken. hesge BMI hebben, maar nist door het vet
maar door al die opgepompte spiern. Als je
Hoeveel caloriegn heb je ook al weer nodig? EMI te hoog is en je twijfelt of je te zwaar
Dat hangt af van je gewicht maar natuurlijk ook bent, dan kan je altijd even naar je huisarts
van je lengte. Als je hesl lang bant, ben je vaak of naar de schoolarts gaan.
ook zwaarder. Je lijf iz immers groter. \

Lang geledan heeft ==n slimme meneer
{Adolphe Guétalet) hier iets woor bedacht.
Zijn rekenformule hest de Body Mass Index
{BMI). BEM| = gewicht : lengte : lengte

HOE BEREKEN JE OF JOUW GEWICHT GOED 157

Stal, je bent 1 meter en 40 centimeter en jo weagt 42 kg (in j& blootje =n s ochtends als je wakker
wordt). Dan bareken j& je EMI door: eerst 42 te dalen door 1,40, Dat is 20, Dis 30 deel je dan nog
een kear door 1,40 an daar komt een BMI van 21,4 uit (42 : 1,40 =30: 1,40 = 21,4)

VUL EERST DE VOLGENDE GEGEVES IN:
Je leaftijd Je gawicht Je lengte {in maters)

EN OF J¢ BMI GEZOND 15,
T — Jouw BMI KUN JE ONTOEKKEN I DE
Gewicht Lengte Uikomst Lengts TABEL OP PAGINA 54



a5 =+ Ta weinig smearmiddelen? m

Het lijkt allewaal best lastio,als je dit boek leest

D &in iz TE zwaar, de ander et TE weinig
en als je heal erg mat je wvoading bezig bent,

iz het ook wesr nist goad. Dan ben je er wear
‘rEw-aI mes bezig en nu kun je ook nog
TE weinig veedingstoffen binnen krijgen.

Vorig jaar stond J.H in de krant

Als je vesl werschillande dingen s=t, dan knjg je
meestal voldoende voedingstoffen binnen.

Gezond eten is dus niet de hale deag bijvoorbesld
alleen maar fruit en grosnte eten. Je lichaam
heaft veal varschillende dingen nodig.

o Gt KR
Wi L3

et okl DS S

WEET JU DE & BELANGRIJKE SMEERMIDDELEN NOG UIT HOOFDSTUK 32

Laat maar sens zin.

1V 4 1)
2¢C a9l
v b K

Deze & smesmmiddelen zitten in vesl alledaagse voedingsproductsn.
kijk woor de oplossing op bladzijde 123,



SPINAZIE

Daar zit redalijk wat calcium en
ook nogal wat kalium en ijzer in.
lzer uit plantzn nesm je nist o
makkzlijk op. Dat gaat een stuk
beter als je ook iets et of drinkt met
vitaming C erin, bijvcorbesld een
sinasappal. Spinazs bevat wal wat
vezels, maar nist vesl.

5Piﬂ= 21

na 5 + Te wainig smesrmiddelan?

WITTE

BRUINE BONEN

Met stip op 1. Dit zijn echtevezeal-,
kalium- en ijzerbommen. Hat kan
zijn dat je er wat meer scheten
van laat, maar dat most j@ maar
voor lisf nemen (en je omgeving
ook). Het is supergazond.

Wittt
‘ﬂﬂ“m’
AN

EROCCOLS

Brocecoli bevat net zoals spi-
nazie vesl calcium. Er zittsn
aardig wat vezels in, e=n be-
hoorlijke portie kalium en
ook nog wat ijzer Hisr zit dus
van alles wat in.




m Restaurantrecepten

RESTAURANTRECEPTEN

VAN ONZE
TOPKOK
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I 5«




LEES IK
HOE EE“SET“(E?

weet j[.l wellee Fitamineg

in vette yjg 2t ?

vitamine

nee J."'A !
I"’r-'FaPN‘nq D




ma 7 » Bawegen is gezond en lang stilatten niet m

Wist je dat ar cok apps an
apparaatjes zijn die j& sen
stroomstoot, ehhh... ssintje geven als je te
lang achter elkaar stilzit? Uitproberen ap je
vader als hij sport zit te kijken .

Valdoznde beweagen houdt namalijk nist allasn
in dat je per dag een uur goed bawsegt, maar ook
dat je de rest van d= tijd nist te veal stil zit.

[an hebben we het nist over slapen, want vol
doznde dlapsn jongevesr 10 uur par nacht) is ook
echt hesl gezond.

Jippie, ik heb mijn uurtje bewegen gehad,

ben ik dan nu helemaal klaar? Kijk maar sens mar@n:ort-aald. Baide kindsren
Tja... dat hangt er vanaf of je van het type bant  bewegen iaders dag e=n uur flink. Het ene kind
dat zegt: zit echter wel verder heal lang stil elke dag. Het

anderz kind zit niet lang stil en zal uitsindalijk
veel gezonder zijn.

Ik b=waeg wel ==n uur
per dag flink en de rest van de tijd zit

ik zekar nist alle=n maar stil met ean
schermpje (of met dit boek, dat kan
natuurlijk cak!).

Ik beweeg we| con
VUT per dag flink (en ge
TESE 20t ik achter mijn

schemmpje)




[[m wa B » Neg een klein stukje boak

Wat zeqf de Mivister vay Volksogzovdheid?

Onze minister van Yolksgezondheid waagt ongevesr 1 keer in de 10 jaar
man e=n grosp wijze mannen &n wrouwen (de Gezondheidsraad) wat ar
bekend is over gezonde en ongezonds vosding.

In nowembsr 2015 habben ze dit weer netjes op papisr gezet.
En wat staat daar in...7:

deze bevat maar deze
veel vitampe D hiet

huh 7 | maar toch T~ 7 /

geen  yezels oy @

?-i'i-iz?ea”.)
‘l‘."'l s IA

maar deze s
Juist njet !




[[E rea® » Didtist Kirsten aan het woord...

Cupcake (voor I2 stuks)

Bloem (zelfrijzend bakmesl) 125 gram
Roomboter 125 gram

Suiker 125 gram

Malk 2 estlepsls

Eizren 2 stuks

Zout ¥ theslapsl

Slagroom 50 gram

{woor esen tosfje bovenop)

Dhje zon a‘e
_cupcakg

het
sl

Bloam (zelfrijzend bakmeel) 75 gram
Volkoren tarweblosm 50 gram
Bakpoeder 1 thealapeal

{om het deeg te laten rijzen)
Oliffalie 4 estlepsls

Suiker 25 gram

Banaan 1 hela (g=prakt)

Mealk 3 estlepals

Ei 1 stuks

Kaliumzout ¥ theslapel
Appel, ¥ in kleine stukjes
Hmijnm 30 gram

Energie (caloriedn) 180 calonn 105 calonén
Verzadigd vet (gram) |7 gram 0,7 gram
Vezels (gram) 0,2 gram 1,1 gram
Zout {milligram}) 267 milligram 48 milligram




m Wealke informatie hebben we gebruiki?

WELKE INFORMATIE
HEBBEN WE GEBRUIKT?

n

@

Veel van wat in ons boek staat hebben we niet zelf bedacht...
Mea??? Gelukkig nist.......

Gelukkig is hesl vesl al bekend! Cver de hele wereld en ook in Nederand
zijn heal vesl slimma mensan. Sommigs van die mensen schrijven ook
bosken of artikelen of maken websites,

Wij hebben uit al die informatie die dingsn gehaald waarvan wij dachten,
dat i balangnjk en interassant voor jou. Eigenlijk net zoals jij ook dost,
als je bijwoorbeeld esn verslag woor school moet maken.

‘We hebbsn supervesl gelezen en
dit zijn woor ons de beste en be-
langrijksts bronnen gewssst:

*  Het bosk: Wat is nu gezond?
Fabeals en fefen over voading.
Tweads aditie, 19 druk.

‘an Prof. Dr. Martijn B. Katan.
Uitgeverij Promethaus,

Eert Bakker, Amsterdam.
ISBM 978-90-351-3351-8
De website van professor
Katan, wol met informatis
over voading: waw.mkatan.nl
De website van het wosdings-
centrums:

wwwvosd ingscantrum.nl

D= Richtlijnen gosde voading
2015 van de Gezondheidsraad
in Den Hasg.

publicatienr. 2015/24

D= website van het Nedar-
lands Vosdingsstoffenbe-
stand: NEVO-online vemsis
20124.0, RIVM, Bilthoven
{wwew.nevo-on line.rivm.nl)

D website van het Maderdands
Iretituut woor Sport 2n Bewegen:
wanw, 20minutenk=weagen . nl!
jpugdome.htrml

&Mm Jullie welll

Kijl woor de gehels lijst met literatuurseraijzingsn op onze website www basennanna.nl
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