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GEZOND ETENGEZOND ETEN
EN BEWEGINGEN BEWEGING

Je lichaam is het kostbaarste dat je bezit en **SPOILER ALERTSPOILER ALERTSPOILER ALERTSPOILER ALERTSPOILER ALERTSPOILER ALERTSPOILER ALERTSPOILER ALERTSPOILER ALERTSPOILER ALERTSPOILER ALERTSPOILER ALERTSPOILER ALERT**: je krijgt het 
maar één keer. Daarom is het belangrijk dat je er goed voor zorgt. Zorg dat je 
tijdens het opgroeien gezond blijft door voedzaam en evenwichtig te eten.

Eet veel...Eet veel...Eet veel...Eet veel...Eet veel...Eet veel...Eet veel...Eet veel...Eet veel...Eet veel...Eet veel...
GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: GROENTEN EN FRUIT: Boordevol 
goeds. Eet minimaal vijf porties per goeds. Eet minimaal vijf porties per goeds. Eet minimaal vijf porties per 
dag.

KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: KOOLHYDRATEN: Aardappels, pasta, Aardappels, pasta, Aardappels, pasta, 
rijst, bonen en bruinbrood zorgen 
ervoor dat je voldoende energie houdt.ervoor dat je voldoende energie houdt.ervoor dat je voldoende energie houdt.ervoor dat je voldoende energie houdt.

ZUIVEL: ZUIVEL: ZUIVEL: ZUIVEL: ZUIVEL: ZUIVEL: ZUIVEL: ZUIVEL: Melk, kaas en yoghurt bevatten Melk, kaas en yoghurt bevatten Melk, kaas en yoghurt bevatten 
calcium: essentieel om groeiende botten sterk calcium: essentieel om groeiende botten sterk calcium: essentieel om groeiende botten sterk 
te houden.

EIWITTEN: EIWITTEN: EIWITTEN: EIWITTEN: EIWITTEN: EIWITTEN: EIWITTEN: EIWITTEN: EIWITTEN: EIWITTEN: Kip, vis, soja, tofoe, noten en eieren Kip, vis, soja, tofoe, noten en eieren Kip, vis, soja, tofoe, noten en eieren 
zitten allemaal tjokvol eiwitten. Die heb je nodig zitten allemaal tjokvol eiwitten. Die heb je nodig zitten allemaal tjokvol eiwitten. Die heb je nodig 
om je spieren op te bouwen en in stand te houden. om je spieren op te bouwen en in stand te houden. om je spieren op te bouwen en in stand te houden. 

WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE WAT IS EVENWICHTIGE 
VOEDING?VOEDING?VOEDING?VOEDING?VOEDING?VOEDING?VOEDING?VOEDING?VOEDING?
Wat fijn dat je dit vraagt! 
Evenwichtige voeding 
betekent dat je diverse 
voedingsmiddelen eet met 
de verschillende vitamines 
en voedingsstoffen die je 
lichaam nodig heeft.lichaam nodig heeft.lichaam nodig heeft.
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MIJ AAN?MIJ AAN?
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snoepjes, chocolade en frisdrank GEENGEENGEENGEENGEEN
dagelijkse gewoonte!
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bevatten ENORM VEELENORM VEELENORM VEELENORM VEELENORM VEELENORM VEELENORM VEELENORM VEELENORM VEELENORM VEEL zout, dus neem 
die alleen bij wijze van traktatie. 
Te veel zout kan je bloeddruk laten 
stijgen en dat is slecht voor je hart, 
lever en nieren.
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IK BEN EEN IK BEN EEN IK BEN EEN IK BEN EEN 
TOPPER!TOPPER!

Beweging Beweging Beweging Beweging Beweging Beweging Beweging Beweging Beweging 
Als we het hebben over gezond Als we het hebben over gezond Als we het hebben over gezond 
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manieren om te bewegen. Doe manieren om te bewegen. Doe manieren om te bewegen. Doe 
dagelijks 30 minuten iets waarvan dagelijks 30 minuten iets waarvan dagelijks 30 minuten iets waarvan 
je hart sneller gaat kloppen. je hart sneller gaat kloppen. je hart sneller gaat kloppen. 
Letterlijk!  
je hart sneller gaat kloppen. 
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Een depressie is een PSYCHISCHE PSYCHISCHE PSYCHISCHE PSYCHISCHE PSYCHISCHE PSYCHISCHE PSYCHISCHE PSYCHISCHE PSYCHISCHE PSYCHISCHE PSYCHISCHE 
AANDOENINGAANDOENINGAANDOENINGAANDOENINGAANDOENINGAANDOENINGAANDOENINGAANDOENINGAANDOENINGAANDOENINGAANDOENING waar geen snelle genezing 
voor bestaat. Het is anders dan een zere 
keel of een gebroken arm, en je kunt er 
ook geen verbandje omheen doen. 

Maar dokters kunnen een depressie WELWELWELWEL
behandelen met medicijnen en therapie. 
Als je denkt dat je depressief bent, of 
het gevoel hebt dat je jezelf iets aan wilt 
doen, ga dan alsjeblieft ALSJEBLIEFTALSJEBLIEFTALSJEBLIEFTALSJEBLIEFTALSJEBLIEFTALSJEBLIEFTALSJEBLIEFTALSJEBLIEFTALSJEBLIEFTALSJEBLIEFTALSJEBLIEFTALSJEBLIEFT
met iemand praten. Als je er niets aan 
doet, wordt een depressie alleen maar 
erger, dus MOETMOETMOETMOETMOET je hulp zoeken. We  je hulp zoeken. We 
beloven je dit: het wordt ECHTECHTECHTECHTECHT beter. 
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