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Deze brochure is nog in ontwikkeling. Help ons deze brochure te verbeteren! Stuur je tips, opmerkingen, vragen en ideeén
naar info@pan-nl.org.

I Voeding is een essentieel onderdeel van goede zorg. PAN Nederland helpt artsen, zorgverleners en
I welzijnswerkers met trainingen, praktische tools en materialen - zoals deze brochure - om het
j gesprek over gezonde voeding wél te voeren.

|
I Met jouw steun kunnen we nog meer professionals bereiken. Wordt lid of steun PAN Nederland en
Lhelp ons om gezonde en duurzame voeding een vast onderdeel van de zorg te maken!

© 2026 Physicians Association for Nutrition Nederland

Deze brochure is bedoeld om vrij te worden gebruikt door zorgprofessionals in Nederland en Belgié ter ondersteuning van voorlichting,
preventie en behandeling gericht op een gezonde leefstijl. Toepassing in de zorgpraktijk wordt aangemoedigd.

Alle rechten voorbehouden. Verveelvoudiging, opslag of verspreiding van (delen van) deze uitgave voor commerciéle of andere
doeleinden is niet toegestaan zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de auteursrechthouder. Voor aanvragen tot
toestemming of verdere informatie kun je contact opnemen met:

PAN Nederland via www.pan-nl.org; info@pan-nl.org

Alle rechten die niet uitdrukkelijk zijn verleend in deze tekst zijn voorbehouden.

Disclaimer:
Deze brochure is bedoeld als ondersteuning bij de behandeling van mensen met leefstijlgerelateerde aandoeningen, zoals hart- en

vaatziekten, overgewicht, metabool syndroom en diabetes type 2. De inhoud is samengesteld door diétisten en gezondheidsweten-
schappers op basis van geldende voedingsrichtlijnen voor verschillende patiéntengroepen en met in inachtname van adviezen over
duurzame zorg. Hoewel vereniging PAN Nederland grote zorg heeft besteed aan de samenstelling van deze brochure, kunnen aan deze
brochure geen rechten worden ontleend. De vereniging is niet aansprakelijk voor enige schade in verband met de juistheid, volledigheid
en actualiteit van de geboden informatie of als gevolg van het gebruik of de interpretatie van de informatie in deze brochure.
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Een gezonde leefstijl

Door deze gewoontes blijf je langer fit en gezond!

Eet gezond, drink vooral water Beweeg elke dag
Eet 3 gezonde maaltijden per dag. Beweeg dagelijks 30 minuten.
Vermijd lang stilzitten.

Slaap 7-9 uur per dag Zorg voor sociale connectie
Ontspan regelmatig tijdens je dag. Breng tijd door met je familie,

vrienden en buren.
A

o 3

Zoek naar zingeving Rook en vape niet
Maak tijd vrij voor je doelen, Zoek professionele hulp om te stoppen
spiritualiteit of hobbies. met roken, vapen of andere verslavingen. 3



Gezond etenis gezond leven

Wat goed dat je met voeding aan de slag gaat!

Goede voeding helpt je om je fit en energiek te voelen. Het kan je ook helpen om af
te vallen en om ziekten, zoals diabetes type 2 en een hoge bloeddruk, te voorkomen
of te verminderen. Als je gezond eet heb je meer energie, minder pijn en minder
klachten.

In deze brochure lees je hoe je jezelf met kleine stappen gezonder kunt eten. Je
hoeft niet alles tegelijk te veranderen - elke stap is goed.

Goed voor jou én je portemonnee

Gezond eten hoeft niet duur te zijn. Denk aan groente en fruit uit de diepvries, of
peulvruchten uit blik of gedroogd. Een appel is een gezonde snack die vaak
goedkoper is dan een zak chips of koekjes.

In deze brochure zie je welke producten je nodig hebt om goed en gezond te eten.
Kies zo vaak mogelijk producten op de pagina's met een groene of een gele smiley.

O © &

Gezonde keuze Prima keuze voor Laat liever staan
voor elke dag een paar keer per week

| Sommige producten kun je beter laten staan, ze staan op pagina's met rode :
: smileys. Dat betekent niet dat je ze nooit kunt eten. Vind je ze erg lekker? :
! Dan kun je ze af en toe nemen, bijvoorbeeld op een feestje. !

Kies wat bij jou past

Gezond eten betekent niet dat iedereen hetzelfde moet eten. Jij mag zelf bepalen
wat bij jou past. Houd je van aardbeien of kies je liever een mandarijn? Allebei zijn
gezonde keuzes! Kies je volkoren brood of havermout als ontbijt? Ook dit zijn allebei
goede keuzes.

Wist je dat gezond eten ook goed is voor onze planeet?
Zo zorg je niet alleen voor jezelf maar ook voor een gezonde toekomst
voor je kinderen en kleinkinderen!




Gezond eten

Eet 3 goede maaltijden per dag. Wat is een goede maaltijd?
Een goede maaltijd bestaat uit deze 4 onderdelen:

Eet veel groente Kies voor
en fruit gezonde eiwitten

Drink water,
koffie of thee
zonder suiker

Kies voor volkoren
granen en (zoete)
aardappel

Gebruik
gezonde vetten




Gezond eten met minder koolhydraten

Voor sommige mensen kan minder koolhydraten en meer eiwitten eten helpen bij het afvallen
of bij het onder controle houden van de bloedsuiker. Eiwitten verzadigen goed en kunnen
zorgen voor minder trek. Dan ziet een gezond bord er zo uit.

Let op! Kies wel voor gezonde eiwitten en vetten als je meer eiwitten gaat eten.

—_—

Eet veel groente Kies voor
en fruit gezonde eiwitten

Drink water,
koffie of thee
zonder suiker

Kies voor volkoren
granen en (zoete)
aardappel

Gebruik
gezonde vetten




1 Eet de regenboog!

Je lichaam heeft veel groente en fruit nodig om goed te werken en zichzelf te repareren.

Eet dagelijks minimaal 5 verschillende soorten groente of fruit.

Eet bij iedere maaltijd groente of fruit.




Eiwitten - elke dag

Deze producten kun je elke dag eten. Probeer vooral meer peulvruchten te eten,
zoals linzen, kikkererwten, capucijners en bonen, minimaal 2 keer per week.

Gebruik ongezoete sojadrink en sojayoghurt als je geen zuivel wilt of kunt eten.

Wist je dat sommige vleesvervangers gezond en makkelijk te bereiden zijn?
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Hiittenks
Ongezoete sojakwark Ongezoete uttenkase

Kaas 20+ en 30+
sojayoghurt




Eiwitten - elke week

Eet wekelijks 1 keer vis en 2-3 eieren. Eet minder vlees. Kies op twee dagen van de
week voor kip of kalkoen. Eet een keer per week rood vlees. Rood vlees is rund, lam,
schaap en varken. Een portie van 100 gram is voldoende.

Mensen die weinig of geen rood vlees eten zijn gezonder.

Schelpdieren,
zoals mosselen

Zalm Tonijn en andere vis

Schaaldieren, Eieren Halfvolle Halfvolle melk
zoals garnalen yoghurt en kwark

Kipfilet en Kippenpoot
kalkoenfilet

Magere runderlap Biefstuk Lamsvlees Mager gehakt




Eiwitten - liever laten staan

Deze producten zijn vaak van rood vlees gemaakt en bewerkt. Ze bevatten veel
ongezond vet, zout en soms ook suiker. Gefrituurde producten zijn ook geen
gezonde bron van eiwitten.

Als je veel rood of bewerkt vlees eet, heb je meer kans op kanker.

Alle vleeswaren, Rookworst Knakworst

ook kipfilet

Slavink Hamburger Gepaneerd vlees, Kaas schnitzel
ook kip en kalkoen

Spek Grillworst Paté en leverworst Kroket

Frikandel Kipnugget en Gefrituurde vis, Gepaneerde vis,
gefrituurde kip zoals kibbeling zoals vissticks

10



Eiwitten - liever laten staan

Dit zijn producten met eiwitten, maar ze bevatten ook veel ongezond vet en soms
ook veel zout of suiker.

Als je gezond eet, krijg je genoeg eiwit binnen en heb je geen extra eiwit nodig.
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Volleyoghurt  Volle schapenyoghurt Drinkyoghurt Vruchtenyoghurt
en kwark en geitenyoghurt met suiker met suiker
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Yoghurt met suiker Vla en toetjes Pudding Volle melk
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geitenmelk 48+, 50+ en 60+
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Koolhydraten - elke dag

Volkoren granen, aardappels en zoete aardappels zijn gezonde koolhydraten.

—_—

Ze bevatten veel vezels, geven lang energie en zorgen voor een vol gevoel.
Hierdoor eet je niet te veel. Dat kan helpen bij afvallen.
Vezels helpen ook met het onder controle houden van je bloedsuiker.

Volkoren brood Volkoren bol Volkoren wrap

Volkoren naan Volkoren cracker Volkoren
pizzabodem

Volkoren couscous Volkoren pasta Volkoren noedels

=PLUS

Havermout Muesli Volkoren meel Aardappels en
zoete aardappels
(koken, bakken, oven)

12




Koolhydraten - liever laten staan

Deze producten bevatten weinig vezels en soms ook veel suiker. Daardoor gaat
je bloedsuiker snel omhoog. Je krijgt dan snel weer honger en je voelt je moe.
Hierdoor ga je te veel eten en kom je aan.
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FARINE DE BLE
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(Patent)bloem Ontbijtgranen Cruesli / granola Beschuit
met suiker en vet

Krentenbol Ontbijtkoek

Eierkoek Croissant Witte bagel Witte simit




Koolhydraten - liever laten staan

Deze producten bevatten weinig vezels en soms ook veel suiker. Daardoor gaat
je bloedsuiker snel omhoog. Je krijgt dan snel weer honger en je voelt je moe.
Hierdoor ga je te veel eten en kom je aan.

Bara

Witte pita Turks brood Witte pannenkoek Naan

Witte pizzabodem Hamburger brood Witte pasta Witte noedels

Witte rijst Witte couscous Gefrituurde Patat
aardappelproducten

14



Koolhydraten - liever laten staan

Deze producten bevatten veel calorieén, vet en suiker. Daardoor zijn ze extra
lekker. Ook bevatten ze bijna geen goede voedingsstoffen. Daarom blijf je trek
houden en eet je er snel te veel van. Zo kom je makkelijk aan.

Noten met Zoete snack,
suiker of honing zoals churros

Taart Gebak (Room)ijs Koek

Baklava Chebakia Kant-en-klare Chips
(honingkoekjes) popcorn

Chocolade en
bonbons

Ontbijtkoek



4 Vetten - elke dag

Gebruik vloeibare olie om te koken. Bijvoorbeeld olijfolie, zonnebloemolie of
koolzaadolie. Eet elke dag een handje noten. In deze producten zitten gezonde
vetten. Deze vetten zijn goed voor je hart en je bloedvaten. Deze producten
geven veel energie. Wil je afvallen? Eet er dan een kleine hoeveelheid van.

Pitten, zoals Zaden, zoals Notenpasta, zoals
pompoenpitten lijnzaad amandelpasta

(100%) Pindakaas Tahin (sesampasta) Avocado Olijven

—1

-
alpro
COOKING

Vloeibare olie Vloeibaar bak- en Halvarine Soja kookroom
(zoals koolzaad- of olijfolie) braadvet

Plantaardige olién, zoals koolzaadolie en (extra vierge)
olijfolie zijn goed voor je hart en bloedvaten.

N ————a

Mayonaise
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Vetten - liever laten staan

Het vet in deze producten is verzadigd. Dit type vet is niet goed voor je hart en
bloedvaten. Te veel verzadigd vet draagt bij aan hart- en vaatziekten.
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(Room)boter Margarine Kokosolie /
23 kokosvet
ORIGINAL - ) Ny
rey
U Méi)il g
Kokos en Palmolie / palmvet MCT olie Ossewit en
kokosmelk reuzel
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Kookroom Verse roomkaas Slagroom Creme fraiche

Producten met veel ongezond vet herken je aan de structuur.
Is het ‘vast’ (als een blok) op kamertemperatuur? Dan is het

verzadigd vet. Laat deze producten liever staan.

—_ e




Broodbeleg - elke dag

Kies vaker voor gezond beleg. Dit broodbeleg bevat veel goede
voedingsstoffen. Eet ook wat groente of fruit bij je boterham.

Notenpasta, zoals Tahin Hummus
(100%) pindakaas (sesampasta)
\
YRa

CEROONTE

TOFU

Jam zonder suiker Groente en fruit Gerookte tofu Eiwitrijke
vleesvervangers

i Bala yoncashs ﬁ
Vel =
4

Baba ganoush Peulvruchten spread Tapenade van Halvarine
(bijv. linzen) olijf of tomaat
q.4 G Py ¢ 250 s
~ il e
LP 4
Kaas 20+ en 30+ Huttenkase Ei (2-3 per week) Haring, zalm of

sardientjes
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Broodbeleg - liever laten staan

Deze producten bevatten veel ongezonde vetten, zout of suiker. Ook
bevatten ze weinig goede voedingsstoffen.

Alle vleeswaren, Kaas 40+,45+,
ook kipfilet 48+, 50+ en 60+
‘."6, . ~‘I
o~ Q

OSSEN =
WoRsT @1 CE
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Paté en leverworst Grillworst Ossenworst Smeerkaas
' Q !
Tu.
Hagel
SlaZ

Jam / confituur en Hagelslag en
fruitspread vlokken

Honing / siropen

Deﬁﬁter

Muisjes en Speculaaspasta Chocoladepasta Kokosbrood
vruchtenhagel




Snacks - elke dag

Heb je tussendoor of onderweg trek? Dit zijn gezonde snacks. Neem ze mee,
dan is het makkelijker om geen ongezonde dingen te kopen.

Fruit Noten, zoals Pitten, zoals
walnoten zonnebloempitten

500,

~ Ongezoete Magere yoghurtof ~ Vruchtenyoghurt Edamame
sojayoghurt- of kwark kwark zonder suiker boontjes
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Eiwitrijke Volkoren cracker Rijst- of Zelfgenja.akt? popcorn
cracker maiswafel met weinig olie en zout

Geroosterde Gedroogd fruit Reep zonder Blokje pure chocolade
kikkererwten zonder suiker toegevoegde suiker (min. 70% cacao)

20



Snacks en fast food - liever laten staan

In deze snacks zit veel ongezond vet, zout en suiker. Ze geven veel calorieén. En
er zitten weinig goede voedingsstoffen in. Daardoor eet je er snel te veel van.
In gefrituurd eten zitten ook schadelijke stoffen.

Hartige snack (bijv. Snackworst
frikandelbroodje)

Witte en melk Mueslireep, eiwitreep, Borrelnoten en Vruchtenyoghurt
chocolade energiereep borrelmixen met suiker

Y T

Candybar, zoals Broodje bapao Hotdog Patat
een Mars

Hamburgers en Gefrituurde snacks Gefrituurde kip Pizza
cheeseburger




Dranken - elke dag

Drink 1,5 - 2,0 liter per dag. Drink vooral veel water of kies uit deze drankjes.

I\ L/
Water Water met een Water met fruit Koffie en thee
smaakje zonder suiker zonder suiker

SOYA DRINK @

'i‘:"%
b 4
| -
Muntthee zonder =~ Gemberthee zonder Plantaardige drinks
suiker/honing suiker/honing zonder suiker
= o +
karne y i
melk 5 y
1L R
Karnemelk Drinkyoghurt Groentesap Kombucha met
zonder suiker weinig suiker

LD BREWER
WATER KEFSE

(Water)kefir Alcoholvrij (0.0%) Suikervrije Frisdrank zonder
bier zonder suiker limonade suiker
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Dranken - liever laten staan

Eris geen veilige hoeveelheid alcohol, drink daarom geen alcohol.

Door drankjes met veel suiker of vet kom je makkelijk aan.

W

i

Bier, radler, cider Sterke drank Cocktails en
en breezers mocktails
ul Riillermilk
. i | = A
Energy drink Frisdrank met Milkshake Drinkyoghurt met
suiker suiker

g
mel'wnie

PROTEIN

X
Melkdrank met Kant-en-klare Chocolademelk Eiwitdrank met
suiker ijskoffie suiker

alpro

Als je gezond eet, krijg je genoeg eiwit

o binnen en heb je geen extra eiwit nodig.
N

a1 1L

Plantaardige drinks Sportdrank
met suiker




Dranken - liever laten staan

Door drankjes met veel suiker of vet kom je makkelijk aan.

Koffie en thee Kant-en-klare Vruchtensap,
met suiker smoothie ook versgeperst

Vitaminewater met Limonade met Rauwe melk Volle melk
suiker suiker

Hoeveel suiker zit
in pakjes drinken?

Bron: Voedingscentrum
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6 tips voor gezond en voedzaam eten

Gezonde voeding helpt je om je fit en energiek te voelen. Als je gezond eet heb je
meer energie, minder pijn en minder klachten. Zo geniet je veel meer van je leven!

Eet 3 goede maaltijden per dag. Eet twee keer per dag groente.
Kook zo veel mogelijk zelf. Eet bij elke maaltijd groente of fruit.

Eet vaker peulvruchten, minimaal Neem elke dag een handje noten.
2 keer per week.

Kies voor gezond broodbeleg en Drink 1,5 - 2,0 liter per dag:
gezonde tussendoortjes. water, thee en koffie. 25



Met kleine stappen kom je verder

Verander je voeding in kleine stappen. Grote
veranderingen zijn vaak moeilijk. Daardoor stop je er
sneller mee. Kies daarom steeds één kleine stap. k‘_,

Bedenk wat je wilt veranderen, of kies een idee uit de lijst
hieronder. Spreek met jezelf, je huisarts of je diétist af dat
je twee weken aan deze stap gaat werken. Maak het
duidelijk en praktisch voor jezelf. Dan weet je precies wat
je moet doen.

4

" Voorbeelden van kleine stappen ,i,

Ik neem een bakje noten in plaats van chips

Ik vervang koek en snoep door (gedroogd) fruit

Ik vervang witte rijst door zilvervliesrijst

Ik neem extra groente bij het avondeten, de helft van mijn bord
Ik probeer sojayoghurt in plaats van gewone yoghurt

Ik neem één stuk fruit extra per dag, bij de lunch

Ik vervang één boterham kaas door brood met pindakaas

Ik ga deze week een gerecht met peulvruchten maken

Ik neem een kleiner stuk vlees in de avond, ongeveer 100 gr

Ik vervang (de helft van) gehakt in de pasta saus door plantaardige rulgehakt

Wat wil je komende twee weken anders doen?

Datum Wat ga ik doen Gelukt?

26



Inspiratie
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Vind je gezond eten moeilijk of heb je hulp nodig?
Maak een afspraak bij een diétist!

Deze brochure is een niet-commercieel, educatief voorlichtingsmiddel voor gebruik in de gezondheidszorg. De brochure wordt zonder winstoogmerk aangeboden
ter ondersteuning van patiéntenvoorlichting over gezonde voeding met als doel volksgezondheid te bevorderen. De afgebeelde producten zijn gekozen omdat zij
veelvoorkomend en representatief zijn voor besproken productcategorieén, de afbeeldingen dienen uitsluitend ter illustratie en hebben als doel patiénten — onder
wie laaggeletterden en anderstaligen — te ondersteunen bij het maken van gezonde productkeuzes. De informatie in de brochure en de indeling in categorieén zijn
gebaseerd op de Richtlijnen goede voeding van de Nederlandse Gezondheidsraad. De plaatsing van een product in een categorie volgt deze richtlijnen en vormt
geen waardeoordeel van de uitgever over het betreffende merk, product of het bedrijf daarachter.

Het gebruik van een productafbeelding impliceert geen commerciéle aanbeveling en geen samenwerking, sponsoring of enig verband met de betreffende fabrikant
of merkhouder. Alle getoonde logo's, handelsnamen en verpakkingsvormen zijn en blijven eigendom van de respectieve rechthebbenden. Voor zover op een
afbeelding een merk, logo of verpakking herkenbaar is, wordt dit uitsluitend getoond om naar de betreffende productsoort te verwijzen; dit gebruik is beschrijvend
en strekt niet tot enig commercieel voordeel.

Bij het samenstellen van deze brochure is gestreefd naar het gebruik van afbeeldingen met een geldige contentlicentie. Voor een beperkt aantal technische
productafbeeldingen waarvan de auteursrechtelijke status onzeker is, geldt dat deze te goeder trouw en uitsluitend voor educatieve, niet-commerciéle 27
doeleinden zijn gebruikt. Meent u rechthebbende te zijn van gebruikt beeldmateriaal of bezwaar te hebben tegen het gebruik van een afbeelding? Neem dan

contact op via info@pan-nl.org. Na een gemotiveerd verzoek verwijderen of vervangen wij de betreffende afbeelding zo spoedig mogelijk.
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Bestel je extra exemplaren op
www.pan-nl.org/eetjegezond
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