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INLEIDING

Kinderen hebben is leuk en fantastisch, maar tegelijk ook een hele uitdaging die een gro-
te verantwoordelijkheid vraagt. Er bestaan heel veel verschillende visies rond opvoeden.
Uiteindelijk probeert elke ouder hierin zijn eigen weg te vinden en doet iedereen wat
hij of zij denkt dat het beste is. Perfectie in opvoeding bestaat niet (en hoeft ook niet).

0ok wij zijn, in onze rol als mama, hierin dagelijks zoekende en zitten geregeld met
onze handen in het haar als één van onze kinderen wéér maar eens zijn eigen willetje
doordrijft. We willen onszelf dan ook zeker niet profileren als “opvoedexperts”, want dat
zijn we absoluut niet.

Er is echter één belangrijk aspect van opvoeden, waarover wij jullie wel iets willen bij-
brengen, en dat is gezonde voeding. Gezonde voeding is voor iedereen belangrijk, maar
zeker voor onze kinderen. Voor hen is een gezond en gevarieerd voedingspatroon name-
lijk de basis voor een goede groei, ontwikkeling en gezondheid op latere leeftijd.

Wij zijn Hanne Marién en Joke Vanherck, orthomoleculaire therapeuten, vriendinnen en
beiden mama van 3 kinderen. Zowel in ons professionele als in ons persoonlijke leven
zijn wij dus dagelijks bezig met gezond (op)voeden.

Wat wij in onze praktijken vaak vaststellen, is dat heel wat ouders en opvoeders met vra-
gen zitten rond gezonde voeding voor kinderen. Dit is niet verwonderlijk. De dominante
rol die de marketing van de voedingsindustrie speelt, maakt het als consument namelijk
niet gemakkelijk om je een correct beeld te vormen van wat gezonde voeding nu juist is.
Daarnaast staan ook tijdschriften de laatste jaren vol met artikelen over gezonde voeding.
Wat je echter in het ene tijdschrift of artikel leest, wordt in het andere weer ontkracht.
Door de bomen valt het bos niet meer te zien ...

In dit boek bieden wij een orthomoleculaire visie op een gezond voedingspatroon bij jon-
ge kinderen (maar in principe kan deze gezonde levensstijl worden doorgetrokken naar
alle gezinsleden). Dat wil zeggen dat wij vanuit wetenschappelijk oogpunt kijken naar
welke voedingsstoffen essentieel zijn, of net niet, voor een gezonde ontwikkeling van
kinderen. Onze bedoeling is vooral handvatten aan te reiken om jullie op weg te helpen
in het nemen van de meest gezonde keuzes voor je kind(eren).



Een gezond en gelukkig wezentje heeft een gezonde darm! Ja, je leest het goed ...

De darmgezondheid beinvloedt op verschillende manieren de fysieke én ook de mentale
gezondheid. Hoe een kind zich voelt wordt dus mede bepaald door de gezondheid van
de darm. Hierover lees je meer in het eerste hoofdstuk.

Is kokosolie nu wel of niet gezond? Hoeveel vlees moeten kinderen eten (of is een
vegetarisch voedingspatroon ook oké)? Maken we het lichaam van onze kinderen blij
met een lekkere fruitsmoothie? Is suiker echt zo ongezond en zijn light producten een
gezond alternatief? In het tweede, derde en vierde hoofdstuk gaan we dieper in op de
noodzakelijke bouwstoffen die onze kinderen wel, of net niet, nodig hebben en hoe je
hierin de juiste keuzes maakt.

Kinderen kunnen namelijk deze keuzes nog niet zelf maken. Hierin speel jij als ouder of
opvoeder een sleutelrol. Jong geleerd is oud gedaan. Door jouw kind al heel vroeg kennis
te laten maken met gezonde voeding (en zelf ook het goede voorbeeld te geven), gaat
hij of zij zelf op latere leeftijd gemakkelijker deze gezonde levensstijl aanhouden. De
basis begint dus bij jezelf. En dat geldt zeker wanneer jij degene bent die het kind op de
wereld zet. Reeds tijdens de zwangerschap, maar ook nog via de borstvoeding kan je
namelijk al heel wat belangrijke stofjes doorgeven aan je kind. Stofjes die onder andere
ook belangrijk zijn bij de aanpak en de preventie van allergieén. Want ook dit blijkt een
steeds groter wordend probleem. Wij zien in de praktijk meer en meer kinderen die te
maken hebben met allergieén of intoleranties. Hoe komt dit en wat kan je eraan doen
om dit te behandelen, of beter nog, te vermijden? Lees geduldig verder en al je vragen
worden beantwoord!

0ok vragen betreffende het starten met vaste voeding proberen we zo goed mogelijk
te beantwoorden. De introductie van vaste voeding roept namelijk bij veel ouders vaak
heel wat vragen op. Wij bieden jullie een overzichtelijk schema aan dat je hierbij op
weg kan helpen. Zo vergeet je alvast zeker niet de belangrijkste bouwstoffen en juiste
combinaties.

Als je kindje eenmaal wat groter is, en zeker wanneer je kind naar school begint te
gaan, horen ook tussendoortjes er soms bij ... Wij zijn zelf geen voorstanders van het klas-
sieke fruit- en koekjesmoment dat op de meeste scholen wordt aangeboden (waarom,
dat kom je nog te weten). Maar we kunnen er nu eenmaal niet altijd omheen. Daarom
leren we jullie graag hoe je met kleine aanpassingen of toevoegingen gezonde tussen-
doortjes creéert die je ook gemakkelijk mee naar school kan geven.



Bij gezond (op)voeden, hoort namelijk ook gezond koken. Gelukkig hoeven gezonde
gerechten niet altijd moeilijk te zijn of veel tijd te vragen. Alsof je met een paar bengels
in huis iberhaupt tijd (of zin) hebt om uitgebreid te koken ... Wij hebben daarom enke-
le eenvoudige en gezonde recepten geselecteerd die weinig ingrediénten bevatten (of
waarvan de ingrediénten makkelijk vervangen of weggelaten kunnen worden) en snel
klaar zijn. Op die manier kan je ten alle tijden een gezond alternatief op tafel toveren! Je
vindt deze recepten terug doorheen het hele boek.

En dan ook nog dit: Niet alleen de voeding die je kind eet is belangrijk, ook andere zaken
waar je kind al dan niet dagelijks mee in aanraking komt, denk maar aan het gebruik
van plastics, zonnebrandolie en tandpasta, kunnen invloed uitoefenen op zijn of haar
gezondheid. In het laatste hoofdstuk gaan we hier kort op in.

Wij wensen jullie heel veel plezier met het lezen van ons boek en hopen jullie op weg
te helpen naar een gezonde(re) (op)voeding van jullie kind(eren). Maar onthoud ook
hier weer: Niemand is perfect. Wij verwachten dan ook niet dat je elke tip die wij geven
nauwgezet gaat integreren. Haal er uit wat voor jou goed voelt, laat het je zeker geen
stress bezorgen en twijfel vooral niet aan jezelf. Youre doing great!






INHOUD

EEN GEZOND KIND HEEFT EEN GEZONDE DARM ......c.ccevveeiierannccireneeccesaneosesssssscasasensens 15
DE DARM ALS VERDEDIGINGSLINIE ....cceouiiieiieiieieienieeericeteteseeetetet et 15
DAMMWANG ..ottt saesesenes 16
DAMMISIMVIES ..ottt 16
DAMMIMICTIODIOOM. ...ttt 17
BEESTJES ... HOE MEER, HOE BETER .....ccouiiiiiiiiiiieeeeeteet et 17
GOED BEGONNEN IS HALF GEWONNEN ... c.cootiiiiiieieiee et 20
MAMA'S BEESTJES ..ottt sttt bbbt s s 20
BACTERIEN UIT DE OMGEVING VERRIJKEN HET DARMMICROBIOOM .......cocovevrerrecrreraee. 27
VOEDING VOOR DE DARM ...ttt sttt saeen 29
VEZELS OM JE DARMBACTERIEN TE VOEDEN........couoveiveieieieececee e 29
Recept: TaPIOCAPUAAING .....c.cvovviiiciicceeeee e 32
PROBIOTISCHE VOEDING OM JE DARMFLORA TE VERRIJKEN ....c..coviiiiiiieiiieeeeee e 33
Recept: Gefermenteerde groeNteN .........ccovieueuriricieieineeieees et 34
VARIEER: BRENG DE REGENBOOG OP HET BORD.......ccutiieiieieiieienieeicneeieeiteeeteeeeieae 35
Recept: Chiazaadpudding..........ccocveveviuiieiiieiceceeecce s 36
Recept: ONDijtSMOOtNIE ....c.cvveieiii e 37
APPELS EN CHAMPIGNONS VOOR EEN GEZOND DARMSLIJMVLIES ......ccccoverieiniiinieenns 38
03 ettt ettt et e h ettt e bt et e bt e te bt e nte st et e ene et e eneenneenes 38
VOEDING DIE DE DARM ZIEK MAAKT ...cctiirititietentertestestesestetet ettt 40
Hoe een overmaat aan gluten en koemelk tot luchtweg- en
darminfecties Kan 1eIdEN ..o 40
Gluten en koemelk tijdens de opvoeding .........ccoevvvvirivieieiriririe s 42
DE DARM ALS TWEEDE BREIN.....c..eoiiiiiiiiiieieeetee ettt st 43
Het belang van gezonde darmen bij hoogsensitieve kinderen ..........c.cccccovoveveninnee 45
Hoogsensitiviteit ... wat KUN je dOBNT .......coviiiiiiiiccccc s 46
EEN DARM DIE LEKT? .ottt ettt st s 48
Recept: BOttenbOUIlION ........c.c.oviviieiceee s 51
STRESS EN MEDICATIE ALS STOORZENDERS.......cccteeririiniinienieieieeteteeeceeee e 52
CRTONISCRE STIESS ...ttt 52
Medicatie - antibiotica €N M3agZUUMEMMETS .........cvvueurrmevrireirireiereeeeeeeeeeeeeie e 54
VET BELANGRIJK! ..oceereneeiiiiiniiinteniiiiinneennteneiiicnntensseeeesissnsesssssssssssssssessssssssssssseses 58
VET MAAKT NIET VET ..ottt ettt et sttt sttt te e eneenaeens 58

RECEPT: CNOCOPASTE .ottt see 61



HET ENE VET IS HET ANDERE NIET.c..ccviiiieieiiieieeeeeese ettt 62

GEBRUIK OOK VERZADIGD VET ...ttt st 64
ONVERZADIGDE VETTEN. JA, MAAR .. ettt 65
OMEGA 3: ESSENTIEEL VOOR DE HERSENONTWIKKELING.......ccueeieiieieiieieieeieecee e 66
OMEGA 6 VETZUREN: NIET ELKE PLANTAARDIGE OLIE IS EVEN GEZOND.......ccccecerenenennnee 68
OLIFOLIE ...ttt ettt sttt sttt st b et b et b ettt et ebe e e eae 70
RECEPL: ZAIMSIG ... 72
PLASTIC BOTER? ...ttt sttt ettt ettt st b nne 73
VLEES, VIS Of TOFU? ......cueeeeeeeeeeeerrsnneeeeeeececsssssnaseseesccesssssnssssasssessssssnnsssssssssssnnns 71
Hoeveel eiwitten heeft mijn kind NOAiQ?.........ccoviiiiiiiiii s 74
VeqetarisCh (OP)VORACN ........c.cuiuiviieieeeececectctete ettt 76
Wat te doen met vleesvervangers uit de supermarkt? ..........cocoevereirninneeennennn. 78
Moet ik me zorgen maken over een ijzer- en/of vitamine B12 tekort?..................... 79
De gulden middenweg = de fleXitarier . .......c.coooiiiiiiiiiiiceee 80
SUIKERS: VRIEND OF VIJAND?....cccccirtmeceerrmneccersaeccrsssecerssssssssssssscsssssssssssssssssssssssssne 82
energieBOOST Of €NerGIEDIP?...........coovoiiiiiiieieeceeeee e 85
GROENTEN EN VOLLE GRANEN VOOR LANGDURIGE ENERGIE .......c.cooveiiieiiiieieeieieecee 87
DE AANLOOP NAAR EEN ENERGIEDIP.......coiiiiiiiiiintirientcsieteeeteteteeet e 88
NATUURLIJKE SUIKERS ...ttt s 88
RECEPT: FTUITISIO ottt sttt es e s seenestessesaens 89
HOEVEEL FRUIT IS GEZOND? ...ttt ettt st 91
Recept: ChIaCONTItUUT ... 92
Recept: Avocado chocolademMOUSSe .........c.cucviievevieieieicieeceeee e 92
Recept: AardbeienchiaCoNfituUr ........ccccveveivirieieieieceee s 93
Liever een fruitHAP dan een frUItSAP .........ooriiieeceee e 95
Recept: Energieballetjes met dadels en NOteN .........c.ccoveeieveiiicicieccece 96
BROOD ...ttt ettt ettt ettt et e b bbbt be e 98
VOIKOTEN OF Wit ..ot 98
GFAANSOOTERN ... cuneieit ettt ettt ettt et ettt st et s se e enee 99
Zelf Brood DAKKENT ... 99
GIULENVII] DrOOM. .. ..o 100
Alternatieven VOO BIO0M. .......ccouiiirieiiicieieiee e 100
Recept: BANANENDIOOM.........ccueiiiiiiiie s 101
ReCePl: HAVEIMOUL.....coeiieiie ettt et et enes 102

Recept: GroentepannenkoeK ..........ccccviieieveuieiieieiceceeeeee et 102



Recept: KOMKOMMETSPIEAd ......cvovevveieieieieieieieieieeieieieieteet ettt ess 104
Recept: Prei/Walnotenspread ..o 105
ReCePl: GTOBNTEPATE ......oveieeeiieeeecet ettt sens 106
Recept: Cashew-Kurkumaspread..........cccceeeeieieieieininieieeieieeeeeee e 107
0d€ AN ZUUTAESEIMN ..ottt s et s e aeees 108
DE GEVOLGEN VAN TE VEEL SUIKER ......ooviiiiiieieeeeee ettt 109
Overgewicht (op 1atere 1eeftijd) .......c.ocovieveeiiieeeceec e 109
NULTENTENTOVET ..ottt 109
DIADELES TYPE Il ettt 109
Verminderde darmgezondheid............coeiiiiiiiiniiceecceee s m
Gedrag- en eerstOOrMISSEN ........ccvcveveveiiiieieeeeeeete et as 12
VETSIBVING 1ottt 12
Verminderde iMmMUNITEIT........coeuriimeieriecees e 113
VERBORGEN SUIKERS. ...ttt st st 113
SUIKERVRIJ MET EEN BIJSMAAKJE.......oeeeeeeeeee ettt 115
Bestaat er zoiets als “natuurlijke” zoetstoffen? ...........ccoeeeveviiccccicceee, 17
Bazeer je niet op nutri-score om gezonde keuzes te maken!..........c.cccoeveveverererenanns 18
SAMENVATTING ...ttt ettt sttt et st et esbeentesbeenseeaeeneene 19
OVERSTAP NAAR VASTE VOEDING........cccovrrmmmuuniiiiiererennnnnnicenneenennnencsscsssesssssssncsnes 120
ReCePt: GIOBNTEPAP . e cueieieieeieee ettt et saeeneas 122
GROENTEPAP ...ttt ettt sttt eae 123
WAT MET NITRAATRIJKE GROENTENT.....comiiiiiieiteeeeeeteeee et 124
FRUITPAP <.ttt ettt ettt e et st e be et e sbeentesneensenneans 124
RECEPT: FIUITPAP. . vttt ens 126
RAPIEY MELNOAE ...t 127
TUSSENDOORTIES ..ottt ettt ettt sttt et s e nneenean 128
ReCept: NOtENKOBKJES ......cvviiiiieieiie s 132
RECEPL: PETENKOCK ...t 133
RECEPE: MUEBSIITEEP ...ttt 134
DRINKEN ...ttt st sttt et ettt et ebe bt bbb e 136
WATET! ...ttt s 138
Mag het eens wat anders zijn dan Water? ..........ccooeeieinienieinieeeeee s 140
RECEPT: WOMRICAKE. ... 141

Recept: Gember-frambozenlimonade ..o 143



VOEDSELOVERGEVOELIGHEDEN .......ccccevvteereennnnnnnenneenneennennneeneeeneeenneeeneeseeesssessessseees 144

VOEDSELALLERGIE. ..ottt st st 144
ENKELE BEGRIPPEN UITGELEGD ... .eooiiiieieeieieeeeeeteeeee ettt ens 146
Waarom kan mijn kind niet tegen koemelk en het kindje van de
DUUTVIOUW WEIZ....oiii et 149
Kwaliteit van de lichaamsbarmieres............coerrieirninieieercee e 149
ErfRliTKR@IA .. eeeeeeeee e 149
OMIGEVING 1ttt 149
Tekort aan bepaalde voedingsStoffen.........couirrriirereeneeeeece s 152
VITAIMINE D .o ettt 152
DE ROL VAN VOEDING IN DE AANPAK OF PREVENTIE VAN ALLERGIEEN ........cccocvvrvrneaee. 153
AAN DE BORST OF TOCH LIEVER EEN FLES? .....veieeeeeeeeeeeeeeeeet et 153
Moedermelk ... Het vloeibare gqoud ...........ccccovvvvieivivieieicieici e, 154
WANNEER INTRODUCEER IK STERK ALLERGENE VOEDING BIJ MIJN KIND?.......cccovvreenneen 158
WAT KAN JE NOG DOEN? ..ottt ettt sttt sseeaesseessessaensesnnesesnnen 159
INTOLERANTIE EN VOEDSELOVERGEVOELIGHEID ...ccvvieiieiiiieiieieeeeeieeieeee et 160
HELP! MIJN KIND REAGEERT OP ...ttt 162
KOEMELK ..ottt ettt ettt sttt e et e e e et e ess e st e esseeseensessaensessnensesnsessannsensenns 162
Koemelk is borstvoeding voor een Kalf...........ccooooviiiiiiiiiii e, 162
Koemelk van de grazende koe of koemelk van de koe in zuivelbedrijven ............ 163
Koemelk allergie versus lactose-intolerantie..........cccooveieiviiiiieieniiieie, 164
WAL AN WEIT ..ottt 165
Koemelk, geen noodzakelijke calciumbron...........cccovieeeiriieeirceeeeeee 169
GLUTEN <.ttt ettt sttt s ettt e s e e ese e s e eseesseeneesseessesseensensannsensannsensenns 170
TArWe VIOCQET VETSUS NMU....ueeiiuiieiiiiieiienieetesttetesttetesttentesiteniesstenbesasenbeessenseeneenseensenae 17
COBIAKIR. ... ettt 172
GIUEENSENSITIVITRIL ...t 172
FRUCTOSE-INTOLERANTIE EN -MALABSORBTIE ....cootieiieeiieeeeieeeeeieeee et 173
SAMENVATTING ...ttt ettt ettt et e s e e beessaeebeesabeensaesssaessessseensseensaensens 175
WAT MET .2 ceeriiiiiinnciinenescrsencssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssnnes 176
MAGNETTON L. e 176
FIUOT IN £ANAPASTA. c.eieieitiiiiieeeiicieiiecceeieiesees s 178
AIUMINIUMTONIE .t 179
PIASHIC ettt bbbt s s 179
Z0NNEDIANAONIE. ... 180

BRONNEN.......cuuutttttennteeneenteenneeneeesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 185









EEN GEZOND KIND HEEFT EEN GEZONDE DARM

Een oude uitspraak uit de natuurgeneeskunde luidt: “Ziekte huist in de darmen”. Het
mag dan ook duidelijk zijn dat de functie van de darm bestaat uit meer dan enkel het
verteren van voedsel. Darmen zijn echt dé basis van een gezond lichaam en geest! Zo is
een gezonde darm met een gevarieerde darmflora enorm belangrijk voor de algemene
gezondheid van uw kind. Wisten jullie bijvoorbeeld dat 80% van de immuunactiviteit
zich afspeelt in de darmen? 0f dat de darmgezondheid van je kind invloed heeft op
zijn of haar gedrag en mentaal welbevinden?

In dit eerste hoofdstuk komen jullie te weten wat een gezonde darm precies inhoudt.
Daarnaast lees je ook hoe je ervoor kan zorgen dat je kind een gezonde darm ontwikkelt
én behoudt en wat je kan doen als de darmgezondheid toch om de één of andere reden
verstoord wordt.

DE DARM ALS VERDEDIGINGSLINIE

Alles wat we eten en drinken komt uiteindelijk in onze darm terecht. Verteerd voedsel,
mineralen, vitamines, water, ... Al deze stoffen worden door een gezonde darm opgeno-
men om uiteindelijk in het lichaam gebruikt te worden. Stoffen die ons lichaam niet kan
gebruiken, zoals onverteerde voedingsresten, of die schadelijk zijn, zoals afvalstoffen,
Ziektekiemen en toxines, mogen niet worden opgenomen door de darm en worden
verwijderd via de stoelgang.



