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BMI
Een indicator voor een gezond gewicht is de 
verhouding tussen lengte en gewicht. Dit kun 
je berekenen aan de hand van je ‘BMI’ of Body 
Mass index. 

Voor je het berekent, zijn er wel een paar 
kanttekeningen. Stel dat je buiten de normen 
van ‘een normale BMI’ valt, dan moet je ook niet 
dadelijk in paniek raken. Als je gewicht al vele 
jaren stabiel is en het je niet hindert in je bewe-
gingen en activiteiten, is er meestal ook geen 
echt probleem. Neem dan zeker je buikomtrek.
Zo is deze BMI geen ideale maatstaf voor spor-
ters, kinderen en mensen boven de 70 jaar.

Bereken je BMI

Je berekent je BMI door je gewicht  
te delen door twee keer je lengte.

Gewicht in kg / (lengte in meter  
x lengte in meter)

Ik ga dit even toepassen op mezelf.  
Ik weeg 71 kg en ben ongeveer 1,80 m groot. 

Mijn BMI-berekening is als volgt:
71 kg / (1,80 m x 1,80 m) 
= 71 kg / 3,24 m²
= 21,9 m²

Als we verder kijken in de tabel, kan ik mezelf 
geruststellen: ik heb een gezond gewicht. Hoe 
is het bij jou? 

Lager dan 18,5 Ondergewicht

Vanaf  
18,5 tot 25

Gezond gewicht

Vanaf 25 tot 30 Overgewicht

30 en hoger
Ernstig overgewicht 
(obesitas)

BMI vanaf 70 jaar

Officieel zijn er geen afkappunten voor mensen 
vanaf 70 jaar. Toch wordt er gemerkt dat oude-
ren pas een groter gezondheidsrisico hebben 
bij een BMI hoger dan 28 of lager dan 22.  
Hun gezonde BMI ligt in het algemeen tussen 
22 en 28 in plaats van tussen 18,5 en 25.

BMI 70+

Lager dan 22 Ondergewicht

Vanaf  
22 tot 28

Gezond gewicht

Vanaf  
28 tot 30

Overgewicht

30 en hoger
Ernstig overgewicht 
(obesitas)
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Buikomtrek
Een belangrijkere maatstaf voor je gezond 
gewicht is het meten van je middelomtrek.

Je hebt sowieso al wel gehoord van mensen 
met een appel- en mensen met een peermodel. 
Het verschil is de vetopstapeling: appelperso-
nen hebben meer buikvet en peermensen heb-
ben meer vet rond de billen en benen. Te veel 
vet op de buikhoogte geeft een verhoogd risico 
op een hoge cholesterol, hart- en vaatziekten, 
hoge bloeddruk en diabetes. Vet op de billen en 
dijen is veel minder gevaarlijk. 

Zo meet je de middelomtrek:
1.	 Duid een punt aan net onder je ribben.
2.	 Duid een punt aan net boven je bekken.
3.	 Bepaal het midden tussen deze twee pun-

ten. Leg hier je meetlint en leg het rond je 
buik.

Adem overdreven in en uit. Doe het nog een 
keer, maar nu normaal. Door het overdreven 
in- en uitademen ontspan je je buik en voor-
kom je onbewust opspannen. Het meten doe je 
bij het uitademen van een normale adembewe-
ging. Bij het uitademen lees je je omtrek af.

Geen meetlint? Neem dan een touw en meet 
achteraf met een meetlat hoeveel je omtrek is. 

 
Inter
pretatie

Middel-
omtrek 
vrouw 
(cm)

Middel-
omtrek 

man (cm)

Verhoogd 
risico onder-
voeding

< 68 < 79

Gezonde  
buikomtrek

68 - 80 79 - 94

Verhoogd 
gezond-
heidsrisico

80 - 88 94 - 102

Sterk  
verhoogd  
gezond-
heidsrisico

> 88 > 102

A

B

C
Je meet op het  

middelpunt  
tussen A en B
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Oatbijt

Een warme kom havermout maakt je helemaal klaar voor de dag. Maar iedere dag hetzelfde? No, sir! 
Hierbij een lekkere flowchart, waarmee je jouw havermout heel gemakkelijk kunt opsmukken. 

De basis: 30 g havermout
Kies gerolde havermout: dit is plattere havermout, waarbij je de graanvorm niet meer ziet.  
Dit is even gezond, maar het resultaat is een lekkerder papje. 

Kies 80 ml van een van deze ingrediënten:
magere melk // halfvolle melk  // sojadrink natuur of met een smaakje 

 // notendrink zoals amandeldrink, kokosdrink… // appelsap

Kies 1 à 2 smaakjes: 
1/2 geschilde appel  // 1/2 geschilde peer of peertje uit blik //  

handvol gewassen druiven // handvol diepgevroren rood fruit  
// zakje vanillesuiker  // eetlepel honing  // mespunt kaneel //  

mespunt speculaaskruiden  // eetlepel rozijnen  // eetlepel lijnzaad 
  // kl amandelpoeder of -schilfers  // kl cacaopoeder 

Meng alles in een grote kom. Havermout kookt gemakkelijk over. Als je niet wilt eindigen 
met het schoonmaken van je magnetron, kies je dus het best een grote kom. ➝ Verwarm  
2 minuten in de magnetron op 700 watt. Klaar! 

ontbijtvoor 1  
persoon

Tip: Geen magnetron? Verwarm de melk of de drankjes 
met havermout in een pannetje. Laat een minuut koken, 
haal van het vuur en voeg er eventueel de smaakmakers 
aan toe. 

CHOLESTEROL BEATER: Havermout helpt om je  
cholesterol te verlagen.

Tip: Geen tijd ’s morgens? Maak je eigen kant-en-klare  
havermengeling met gedroogd fruit en kaneel of cacao
poeder. Dan moet je ’s morgens gewoon je porties nemen 
en opwarmen. 

KCAL HACK: Vervang suiker door fruit,  gedroogd fruit of 
zoetstof.
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— 2 —
Kies 1 à 2  
smaakjes

— 1 —
Kies melk,  
sojadrink,  
appelsap, 

…
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Pasta paddenstoel

100 g volkorenpasta // 1 sjalot of ui  // 2 teentjes knoflook // 250 g champignons, 
het liefst boschampignonmix // 2 el olie // rood pepertje of pikante kruiden 
naar smaak // 10 g bloem // 300 ml plantaardige drink met neutrale smaak  
of magere melk // handvol erwten, diepvries // handvol platte peterselie,  

vers of diepvries // peper // zout 

Kook de pasta volgens de verpakking in ruim water. Giet af. ➝ Snijd de sjalot in kleine 
stukjes. Pers de knoflook of snijd in kleine stukjes. ➝ Maak de champignons schoon. 
Halveer kleine champignons en snijd grote in vieren. Hoe kleiner de stukjes, hoe sneller 
ze klaar zijn.  ➝ Verhit de olie in een pan met antiaanbaklaag. Fruit de ui en knoflook en 
eventueel de pikante kruiden erin aan.  ➝ Als de ui er glazig uitziet, voeg dan de champig-
nons toe en zet het vuur op halve stand. Roer goed en kruid met peper en zout. ➝ Strooi 
na 10 minuten de bloem over de champignons. Roer ongeveer 1 minuut om.  ➝ Blus met 
de melk of sojadrink. Roer om en voeg de erwten toe. ➝ Laat zo nog een kwartiertje 
verder pruttelen op een zacht vuur. Als je merkt dat de saus te dik wordt, kun je geleidelijk 
aan extra melk toevoegen.  ➝ Als de champignons klaar zijn, voeg je de pasta toe.  
Roer om.  ➝ Hak de peterselie fijn.  ➝ Verdeel de pasta over de borden en strooi er de 
peterselie over. 

VEGETARISCHvoor 2  
personen
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