
gem. 2000 
kcal/dag

gem. 2500 
kcal/dag

Regelmaat en evenwicht in de voeding

REGELMATIG VERSUS ONREGELMATIG ETEN

25 energie% 
ONTBIJT

30 energie% 
LUNCH
2DE BROODMAALTIJD

30-35 energie% 
WARME MAALTIJD

TUSSENDOORTJE

TUSSENDOORTJE

*vereenvoudigde weergave

BLOEDSUIKERSPIEGEL

1,5 l
energiepeil energiepeil

+ +

--

regelmatige/evenwichtige voeding  onregelmatige/onevenwichtige voeding

Eet met regelmaat 
en evenwichtig om 

energiedips te 
vermijden.

Wie continu eet, eet 
vaak meer dan nodig. 
Overbodige energie 

wordt omgezet in vet.

Laat 3 uren tussen 
elke maaltijd, zodat 

ook tandweefsel zich 
kan herstellen.

Kies een gezond 
tussendoortje.

Min. 1 liter water per dag
Max. 0,5 liter koffie/thee


