
Aanbevelingen en praktische tips

Het belang van tussendoortjes in de voeding
Tussendoortjes leveren een belangrijke bijdrage aan de voedingsstoffeninname. Tussendoortjes
die we aanraden zijn onder andere halfvolle melkproducten, calciumverrijkte sojaproducten,
vers fruit en een belegde boterham.
Peuters, kleuters, lagere schoolkinderen en adolescenten hebben nood aan tussendoortjes om
de energiebehoefte over de dag te spreiden. Maar ook volwassenen en zeker ouderen hebben
baat bij een tussendoortje. Bijvoorbeeld een stuk vers fruit in de voor- of namiddag.

In een dagvoeding wordt maximaal 15 energie% besteed aan tus-
sendoortjes. Omwille van de mondhygiëne is het best niet meer
dan 2 tussendoortjes per dag te consumeren.

De theorie achter tussendoortjes: aanvulling op de voeding
en spreiden van de energie over de dag
Wie niet of onvoldoende ontbijt krijgt rond 10 à 11 uur een zwaktegevoel, ook wel een appel-
flauwte genoemd, wegens een laag bloedsuikergehalte met als gevolg concentratiestoornissen.
Na de nachtrust heb je ‘s ochtends nieuwe energie nodig. Mensen die niet of slecht ontbijten en
soms meer dan 12 uur niet gegeten hebben, geven de voorkeur aan voedingsmiddelen die direct
energie geven zoals zoete dranken en zoete snacks. Deze voedingsmiddelen geven wel veel ener-
gie maar geen of weinig voedingstoffen zoals voedingsvezels of calcium.

Indien de tussendoortjes voornamelijk behoren tot de restgroep van de voedingsdriehoek kun-
nen ze de oorzaak zijn van een onevenwichtige voeding en overconsumptie. 
Als we daarentegen tussendoortjes kiezen uit de essentiële groepen van de voedingsdriehoek,
maakt dat juist onze voeding evenwichtiger. Onze keuze gaat naar tussendoortjes die de voeding
aanvullen: fruit, melkproducten, brood, enzovoort.
Eet omwille van de tandhygiëne maximaal 2 tussendoortjes per dag.

Hoe een evenwichtig tussendoortje kiezen? 
D Bekijk tussendoortjes in de totale dagvoeding.
D Eet maximaal 2 tussendoortjes per dag.
D Kies uit de voedingsgroepen: fruit, melkproducten of graanproducten met beleg.
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Tussendoortjes kiezen: suggesties

Bij voorkeur te kiezen Tussendoortjes die met Tussendoortjes als 
tussendoortjes mate te gebruiken zijn: als uitzondering te gebruiken

middenweg te kiezen
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D bruine boterham met
groente + ham of kaas 
20+ of 30+
(bijvoorbeeld als een 
Engelse sandwich in 
een driehoek gesneden)

D beschuit (volkoren), 
crackers, 4-granen toast, …

D vers fruit: appel, sinaasap-
pel, peer, banaan, ... 

D kastanjes
D granenkoek, haverkoek
D kinderkoek of droge koek
D ontbijtgranen: ongesuikerd,

volkoren, muesli’s
D peperkoek (volkoren)
D rijstwafels 
D yoghurt of yoghurtdrank

Drank:
D water
D halfvolle melk (tot 4 jaar 

volle melk)
D ongezoete vruchten-

sappen: appelsap, ananas-
sap, sinaasappelsap, ...

D cake met vruchtenvulling
D gedroogd fruit en noten
D gesuikerde ontbijtgranen
D gesuikerde melkproducten
D sesamkoekjes
D studentenhaver
D zuurtjes en suikerwaren

Drank:
D magere chocomelk
D gesuikerde melkdranken
D groentesap
D tomatensap

D alle koeken behalve 
vermeld in ‘bij voorkeur 
te kiezen’ en ‘als middenweg
te gebruiken’

D wafels (suiker, vanille, 
chocolade, ..)

D snoeprepen of candy bars 
D energierijke mueslirepen
D boterkoeken, koffiekoeken,

croissants, ...
D chips
D chocolade (alle vormen)
D popcorn

Drank:
D frisdranken
D energiedranken


