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Voorwoord door kinderarts 
Hugo Heymans

Tegenwoordig wordt voeding gezien als een van de belangrijkste 
factoren die ziekte, maar vooral ook gezondheid beïnvloeden. Dat 
is een uiterst belangrijke constatering, vooral nu we in de hele 
wereld zien dat de levensverwachting van de mens geleidelijk toe-
neemt. Hoe kunnen we die langer levende mens ook langer gezond 
houden? Dat is een dilemma voor de huidige gezondheidszorg én 
voor onze maatschappij als geheel.
 In de jaren zeventig van de vorige eeuw werkte ik gedurende 
mijn opleiding tot kinderarts twee keer per week op een con-
sultatiebureau. Ik leerde daar groei en ontwikkeling van zuige-
lingen en peuters volgen, vaccineren en adviseren, voornamelijk 
over voeding. Voor de vaak jonge ouders bleek dat namelijk het 
probleem te zijn dat hen het meest bezighield. Hoelang moet ik 
doorgaan met borstvoeding en wanneer mag ik een fruithapje in-
troduceren? Kan dat, banaan met sinaasappelsap? Hoe maak ik 
een groentehapje zo dat het voedzaam blijft? Waarmee begin ik 
en wat doe ik als hij/zij het niet lust? Is hij niet te mager, vindt u 
haar niet te dik?
 Ik verzamelde meer dan tweehonderd vragen waarop een be-
ginnende kinderarts eigenlijk geen antwoord weet, omdat hij dat 
niet leert op de kinderafdeling van een ziekenhuis. Later heb ik die 
vragen gebruikt in de colleges voor medische studenten om hun te 
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leren hoe je medische literatuur gebruikt voor het vinden van 
antwoorden op dit soort vragen.
 De vragen zijn in de loop der jaren vrijwel hetzelfde gebleven, 
de inzichten in voeding en voedingsbehoeften in de verschillen-
de levensfasen en daarmee de antwoorden op die vragen zijn 
echter sterk veranderd.
 In de afgelopen decennia is duidelijk geworden dat voeding 
in de eerste duizend dagen van het leven van groot belang is 
voor de gezondheid op langere termijn. Een goed begin blijkt 
niet alleen cruciaal voor optimale groei, lichamelijke en cognitie-
ve ontwikkeling, maar geeft ook een unieke kans op een betere 
en langere gezondheid in het latere leven.
 Behalve de voeding van de toekomstige moeder en vader en 
tijdens de zwangerschap blijkt ook wat een pasgeborene eet in 
de eerste jaren na de geboorte van belang te zijn voor zijn ge-
zondheid op langere termijn. Het is belangrijk om een oneven-
wichtige samenstelling van het dagelijkse dieet, met bij ons vaak 
te veel vet, suiker, zout, eiwitten en calorieën en bijvoorbeeld te 
weinig ijzer en vitamine d, te voorkomen.
 Dit boek geeft helder antwoord op de nog steeds vaak voor-
komende vragen van ouders, bespreekt misverstanden en geeft 
goed uitvoerbare adviezen. Het verbetert daarmee onze kennis, 
waardoor we makkelijker de juiste voedingskeuzes kunnen ma-
ken, gericht op de gezondheid van onszelf en de generaties na 
ons. Want ook voor eten geldt: je moet het al jong goed leren.

hugo heymans,  emeritus hooglera ar kindergeneeskunde

A m s te rd a m,  d e ce mb e r  2017
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Inleiding

Gezond eten is jongleren en dat moet je jong leren. Het is goo-
chelen met allerlei soorten informatie. Wat is gezond en wat 
niet? Moet ik die voedingshypes nu wel of niet volgen? Is mijn 
eten wel duurzaam en diervriendelijk geproduceerd? Voor een 
grotere kans op een leven lang gezond blijven moeten we al 
vroeg beginnen met gezond gedrag, want jong geleerd is oud 
gedaan. Maar elke fase in het leven levert weer nieuwe vragen 
en dilemma’s op.

De eerste duizend dagen
Voedselvoorkeuren en de manier waarop ons lichaam en ons 
brein op voedsel reageren, ontstaan al in de eerste duizend da-
gen van ons leven. Een kind dat in de periode vanaf de conceptie 
tot zijn tweede verjaardag goede voeding krijgt en een gezonde 
groei doormaakt, heeft daar zijn hele leven profijt van. Deze pe-
riode kan een prachtige basis vormen voor een gezond leven, 
maar voor een kind dat in ongunstige omstandigheden wordt 
geboren, is de potentiële schade groot.

Gezond oud worden
De periodes na de vroege kindertijd zijn eigenlijk niet minder 
belangrijk. Gezonde voeding is ook essentieel voor een optimale 
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groei en ontwikkeling bij peuters, schoolkinderen en tieners. En 
de voeding van volwassenen is niet alleen van belang voor hun 
eigen gezondheid, maar ook weer voor die van hun kinderen. 
Zelfs als ouderen gezonder gaan leven, kan dat nog veel gezond-
heidswinst opleveren. De wetenschappelijke consensus is dan 
ook dat aandacht voor een gezonde leefstijl gedurende het hele 
leven nodig is om de kans op gezond oud worden te vergroten.

Voedselverwarring
Maar hoe doe je dat? We worden voortdurend bestookt met 
nieuwe informatie en inzichten over voeding, leefstijl en ge-
zondheid. Het lijkt soms wel alsof de experts het nergens meer 
over eens zijn en de verwarring over wat we wel en niet moeten 
eten alleen maar toeneemt, waarbij de inzichten ook nog eens 
voortdurend veranderen. In essentie zijn de adviezen voor een 
gezond leven echter al vele decennia hetzelfde: beweeg regelma-
tig, zorg voor een goede nachtrust en voldoende ontspanning, 
handhaaf een gezond gewicht, eet matig en gevarieerd, zit niet 
te veel in de zon, drink niet te veel alcohol en rook niet.
 Tot een paar decennia geleden was matig en gevarieerd eten 
niet ingewikkeld. We gingen met een kort boodschappenlijstje 
naar de kruidenier, slager, groenteboer en bakker zonder al te 
veel zorgen over onze gezondheid. Tegenwoordig slalommen we 
door supermarkten met vele tienduizenden voedingsmiddelen 
en letten we vooral op prijs, smaak en gemak. Daarnaast letten 
we ook graag op onze gezondheid en daarom proberen we te 
ontcijferen wat er op de voor- en achterkant van verpakkingen 
staat. We kopen boeken met dieetadviezen en we doen ons best 
niet te bezwijken voor al te grote verleidingen.

Vragen
Veel mensen moeten jongleren met geld en tijd om dagelijks een 
avondmaaltijd te bereiden die liefst ook nog eens duurzaam en 
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gezond is. Bij de koffieautomaat en op feestjes is voeding het 
gesprek van de dag. Het gaat dan om simpele zaken als ‘van avo-
cado wordt gezegd dat het gezond is, maar het zit toch vol vet?’ 
en ‘mijn peuter moet voldoende groenten eten, maar waarom 
lust hij/zij die dan niet en wat doe ik daaraan?’ tot complexere 
vragen zoals ‘veganistisch eten is goed voor het milieu en het 
welzijn van dieren, maar is het ook gezond?’ en vragen die het 
beleid en de politiek raken, zoals ‘werkt een suikertaks?’ en ‘hoe 
voeden we straks tien miljard mensen?’. Op dergelijke vragen 
geeft het gemiddelde dieetboek geen antwoord en het zijn ook 
niet direct zaken waarmee je naar de huisarts gaat.
 Wij onderzoeken beiden al vele jaren allerlei aspecten rond-
om voeding, gedrag en gezondheid. In dit boek proberen we ant-
woord te geven op grote en kleine vragen over gezond eten. En 
we geven inzicht in de herkomst van allerhande informatie en 
adviezen die op ons afkomen en in de marketingtrucs waarmee 
veel voedingsproducten aan de man worden gebracht.
 Veel van de in dit boek besproken vragen zijn gesteld door 
lezers van Het Parool en in de vorm van columns in die krant 
beantwoord. Net zoals voor ons vorige boek, Het voedsellaby-
rint (2014), gold, werden de meeste columns oorspronkelijk door 
Jaap in de ik-vorm gepubliceerd maar waren we er van begin tot 
eind beiden bij betrokken.
 We hebben geen volledigheid nagestreefd. Dat kan ook niet. 
Er blijven elke dag nieuwe vragen binnenkomen en wij blijven 
ze beantwoorden. Over voeding raak je nooit uitgeleerd.

ja ap seidell en jutka halberstadt

A ms te rd a m,  a pr i l  2018
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