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Het ontbijt wordt vaak de belangrijkste maaltijd van de dag genoemd:

het geeft energie en helpt de spijsvertering op gang. Ontbijten geeft je daarmee een goede
start van de dag. Bovendien helpt het ontbijt om voldoende voedingsstoffen binnen te
krijgen. Uit onderzoek blijkt dat mensen die ontbijten meer vezels, calcium, zink en ijzer en
de vitamines A, B2 en C binnenkrijgen. Mensen die ontbijten halen dan ook gemakkelijker de
aanbevolen dagelijkse hoeveelheden dan mensen die het ontbijt overslaan. Door een hogere
inname van voedingsstoffen verhoogt ontbijten de kwaliteit van je voedingspatroon. En dat

is gunstig voor je gezondheid.

Jong geleerd, oud gedaan

Ontbijten hangt samen met een lager risico op
overgewicht en obesitas. Kinderen en jongvolwassenen
die (regelmatig) ontbijten hebben een lagere Body Mass
Index (een maat die laat zien of je een gezond gewicht
hebt in verhouding met je lengte). Dat blijkt uit
onderzoek. Daarnaast blijkt dat deze kinderen en
jongvolwassenen zich ook beter kunnen concentreren en
betere prestaties leveren (op school bijvoorbeeld), een
beter welzijn hebben en een hogere kwaliteit van leven.
Daarbij maken zij vaak betere voedingskeuzes, wat
gunstig is voor de gezondheid op de lange termijn.

Het onderzoeken van factoren die invloed hebben op
overgewicht en obesitas is vooral interessant bij kinderen,
aangezien de kans groter is dat kinderen met overgewicht
dit ook hebben op latere leeftijd met alle bijbehorende
risico’'s. Denk aan een hoge bloeddruk, diabetes en
hartziekten.

Wanneer gezond eetgedrag op jonge leeftijd wordt
aangeleerd, neigt men dit gedrag ook te vertonen op
latere leeftijd. Hierin ligt ook een voorbeeldrol voor de
ouders/verzorgers: jongvolwassenen zullen eerder
ontbijten wanneer ouders/verzorgers dit ook doen.

Het zijn met name de vezels die wat doen met je
stoelgang. Ze zorgen ervoor dat de darmen goed
werken en zorgen voor een vol gevoel. Vezels
zitten met name in plantaardige voeding, zoals
groente, fruit, peulvruchten en granen. Omdat
vezels vooral in de buitenste laag van de
| graankorrel zitten, heeft volkorenbrood een
hoger gehalte aan vezels dan witbrood.

Ontbijt overslaan

Het ontbijt overslaan kan ervoor zorgen dat je eerder zin
hebt in een tussendoortje. Dat is vaak het moment dat
men niet alsnog grijpt naar een voedzaam ontbijt, maar
eerder kiest voor koek, snoep of een andere (ongezonde)
snack met toegevoegd suiker, verzadigd vet of veel zout.

Het is lastig om te onderzoeken of wel of niet ontbijten
invloed heeft op het ontstaan van ziektes of andere
gezondheidseffecten. Dit is bijvoorbeeld afhankelijk van
de leefstijl, waar ook beweging, ontspanning en slaap bij
horen. Er zijn een heleboel factoren die invloed hebben
op het overslaan van het ontbijt. Denk aan leeftijd,
geslacht, culturele achtergrond en opleiding, maar ook de
minder bekende begrippen socio-economische status en
chronotype.*

Het Voedingscentrum adviseert om elke dag te ontbijten.
Niet alleen omdat het ontbijt belangrijke voedingsstoffen
levert, maar ontbijten kan ervoor zorgen dat je de rest
van de dag regelmatiger eet. Er is alsmaar meer bewijs
dat een verstoring van ons ritme een negatieve impact
heeft op onze gezondheid. Het is daarom goed om de
hoofdmaaltijden op regelmatige tijdstippen te plannen.

*Chronotype is de term die we gebruiken om aan te geven wat je natuurlijke slaappatroon is. Uit
onderzoek onder jongvolwassenen blijkt dat avondmensen (chronotype) vaker het ontbijt overslaan,
doordat ze geen honger hebben, langer willen slapen of nog laat op de avond gegeten hebben.



Meer dan alleen voedingsstoffen

Naast ontbijten met gezonde ontbijtproducten is het ook belangrijk hoe je ontbijt en waar je
dat doet. Uit de Ontbijtmonitor blijkt dat 4 op de 10 kinderen tijdens het ontbijt meer
aandacht heeft voor een schermpje, bijvoorbeeld een smartphone of de TV, dan voor het
ontbijten.

“Het is goed om de tijd te nemen voor je ontbijt, maar ook met aandacht eten is
belangrijk. Dat zorgt ervoor dat je beter voelt wanneer je genoeg hebt gegeten. Te veel
afleiding, bijvoorbeeld door de TV, kan ervoor zorgen dat je makkelijker te veel eet. Door
gezond te ontbijten heb je vaak langer een vol gevoel”, aldus voedingskundige Linda van
Zonsbeek.

Het is belangrijk om goed te kauwen op je eten, niet te grote happen te nemen en zo
min mogelijk afgeleid te zijn tijdens het ontbijt. Op die manier voel je beter wanneer je
genoeg gegeten hebt. En wat is nou gezelliger dan de dag te starten met je familie aan
de eettafel?

Een gezond ontbijt bestaat uit ontbijtproducten uit de Schijf van Vijf. Dat kan van alles zijn. Volkorenbrood bijvoorbeeld,
lekker belegd met 30+ kaas, 100% pindakaas of plakjes groente, fruit of ei. Een schaaltje halfvolle yoghurt met noten of
fruit (of allebei!) of een bakje havermout met stukjes appel. lets te drinken erbij, bijvoorbeeld halfvolle melk, thee zonder
suiker of water. Er zijn zoveel gezonde keuzes! Naast producten uit de Schijf van Vijf kan je ook kiezen voor een dagkeuze,
bijvoorbeeld je volkoren boterham beleggen met zoet beleg, zoals jam.
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