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Voeding.::bij Down Syndroom

Hebben kinderen met Down Syndroom
een andere voedingsbehoefte?

Is er andere voeding nodig om
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Gezohde leefstijl voor iedereen belangrijk!

A Gezonde volwaardige voeding, afgestemd op jouw persoon
(leeftijd, geslacht, postuur, activiteiten e.d.)

A Beweging (matig intensief bewegen + rekken, strekken, krach

A Voldoende naar buiten

A Goede balans tussen werk/activiteiten/stress en ontspanning

A Voldoende Slapen

A Niet roken
A Matig met Alcohol

De 6 bouwstenen van een gezonde leefstijl @
Ah»ﬁw essyle

Leefstijl zit dus niet in een pilletje, zeker niet in een
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Gezonde Voeding
Voor 2016 Na 2016

groente
en fruit
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aanbevolen dagelijkse hoeveelheden
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1-3 jaar 4-8 jaar 9-13 jaar 14-18 jaar 19-50 jaar 51-68 jaar 70 jaar en ouder

Aanbevolen dagelijkse jongenen | jongen en | jongen meisje jongen meisje man wToUwW VrouW VTOUW man oUW man WTOUW
hoeveslheden voor kinderen merje e Dwanger borst-
en vohwassenen voeding
gram groente S0-100 100-150 150-200  150-200 250 250 250 250 150 250 250 250 250 250
porties fruit 1.5 1.5 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
iaruune- of volkoren boterhammen 23 I 24 I 56 4-5 | 6-8 45 I (=3 4-5 4-7 minimaal 6 | 6-7 34 4-6 34
opscheplepets volkaren graan- 12 23 [as 35 6 45 45 a5 45 45 s 34 s 3
preducten of aantal aardappelen |
portie vis, peubwuchten, viees of ei bekijk de aanbevolen hoeveelheden per week
gram ongezouten noten® 15 15 5 5 15 25 5 5 5 50 25 15 15 15
porties zuivel 2 . 2 . 3 3 4 3 23 23 34 2-3 . 3 34 4 4
gram kaas . 20 0 0 40 a0 40 40 40 40 40 a0 40 a0
gram smeef- en bentidingsvetten 30 . 30 . 45 40 55 40 85 40 40-50 50 B85 40 55 35
liter vocht 1 1-1,5 1-1,5 1-15 1,5-2 152 1,5-2 152 1,5-2 2 152 152 152 152
* Voor kinderen jonger dan 4 jaar Ehiseren we mt.enpa;m avnd‘ti toegevoegd suiker en zou‘l in plaats van nootjed u‘\ verband met het nsico op verstikking

Dok oudere kinderen kunnen zicll nog verslikken. Eet nustig aan tafel en biif erbij als ze hele noten eten.
Aanbevolen hoeveelheden per wellk voor vis, peulruchten, viees en ei
gram wis. 50 50-60 100 100 100 100 100 100 200 100 100 100 100 100
opscheplepels peuhwuchten 0s . 1=2 2 2 23 2:3 2:3 2.3 2:3 2-3 2:3 2.3 2.3 23
gram viees MZSD.MZSO.maKEvDU MSDO.max'aDO mMS-OC.mMEOD max. 500 max, 500 mué?s.mmmm.mmmum
sleren 1-2 . 23 . 2-3 23 . 23 2.3 . 2-3 23 23 2-3 . 2.3 23 . 2-3 23
De h Iheden gelden voor i delen roals je ze eet. Alleen bij viees en vis geldt de hosveelheid in gram zoals je het koopt in de winkel.

Als e geen viees sel, neem je elke week een aantal producten extra: 1 poftie peubruchien, 2 porties noten en 1 ef
Als je zwanger bent, neem dan twee keer per week vis: 1 keer 100 gram vette vis, 20als 2zalm of forel en 1 keer 100 gram magere vis, 2oaks schel, tilapia of pangasius.

voedingscentrum.nl/schijfvanvijf
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Verrijkte voedingsmiddelen?

Wat zijn verrijkte voedingsmiddelen? Zijn ze nodig?

Enkele uitzonderingen:

A Jodium (toegevoegd aan bakkerszout in bro

A Vit A en D (toegevoegd aan margarine, halva: 2
bak- en braadproducten)

Aanbevolen dagelijkse hoeveelheid (ADH) .
vitamines/mineralen? ©

. .
FactsheefAanbevelingen voor vitamines, mineralen en spoorelementen.pdf(voedinqscentrumJ—

dichtbij en deskundig



https://www.voedingscentrum.nl/Assets/Uploads/voedingscentrum/Documents/Consumenten/Nieuws/Factsheet%20Aanbevelingen%20voor%20vitamines,%20mineralen%20en%20spoorelementen.pdf
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Wat zijn voedingssupplementen én zijn deze dan nog
nodig bij volwaardige voeding?
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Voedingssupplementen
Vitamines, mineralen, probiotica of bioactieve stoffen, zowel

apart of als combinatie, bedoeld als aanvulling op de dagelijkse
voeding.

Slecht voedingspatroon niet geheel te vervan
met supplementen!

De voedingsmatrix is ook belangrijk! ’ ;

Wanneer voedingssupplementen wel zinvol?
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Bij welke risicogroepen wel suppleren?

(CELENS),

. FoeQa 424 o YIFIIFYRSY RAS 62 150 mcg vit K
Kinderen van €l jaar 10 mcg vitD
Vrouwen die zwanger willen worden/eerste 10 weken 400 mcg Foliumzuur
zwangerschap (B11)
Zwangere vrouwen 10 mcg vit D
Mensen die overdag weinig buiten komen of de huid bedekke 10 mcg vit D
Mensen met een donkere of getinte huid 10 mcg vitD
Vrouwen tussen de 500 jaar 10 mcg vitD
ledereen van 70 jaar en ouder 20mcg vit D
Veganisten Vit B12 (tot ADH)
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Vitamines + functie + waar zit het in?

Vitamines | Voedingscentrum
O https://westland-gezond.nl/wp
content/uploads/2021/08/tabellervitaminenblogvitamine-
Q mineralen.pdf

Te weinig is niet goed, mel is ook niet goed! «—
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