
 

Informatie 

Wat 

Voe.ding (de; v). De inname van essentiële voedingsstoffen zoals koolhydraten, 

eiwitten, vitaminen en mineralen, vezels, en vocht. 

We hebben voeding nodig om te overleven. Het houdt niet alleen onze fysieke energie 

op peil, maar draagt ook bij aan onze mentale energie. Hier en daar een kleine 

aanpassing in je voedingsgewoontes invoeren, kan er al voor zorgen dat je je fysiek 

en mentaal heel wat beter voelt. Door meer water te drinken, kan je bijvoorbeeld 

hoofdpijn en andere kwaaltjes verminderen. 

Effecten 

Wat zijn nu de effecten van een ongebalanceerd voedingspatroon op je lichaam en 

geest?  

Op korte termijn kan een slecht voedingspatroon leiden tot heel wat klachten, die je 

natuurlijk ook meeneemt op de werkvloer. Verminderde concentratie, hoofdpijn, 

vermoeidheid en dipjes tijdens de dag zijn slechts een aantal mogelijke storende 

effecten van slechte voeding. Wanneer je lange en onregelmatige werkuren hebt, lijkt 

het soms een makkelijke oplossing om naar kant-en-klare voeding te grijpen. Deze 

producten bevatten echter vaak veel toegevoegde en onnodige suikers. Die  zijn niet 

alleen ongezond maar zorgen ook dat je sneller terug honger krijgt, wat dan weer 

tot vreetbuien kan leiden. Ook vocht is een belangrijk onderdeel van een evenwichtige 

voeding. Wie onder stress staat, zweet meer en verliest daarbij ongemerkt ook heel 

wat vocht. Een tekort aan vocht gaat niet alleen gepaard met concentratieverlies en 

klachten zoals hoofdpijn, maar ook met een tragere doorbloeding en een lage 

bloeddruk. Daardoor kan je vanzelfsprekend ook minder goed presteren. Zorg daarom 

dat je tot twee liter water per dag drinkt, en wees gematigd met cafeïnehoudende 

dranken zoals koffie en thee, omdat deze vochtafdrijvend werken. 

Maar ook op lange termijn kan een ongebalanceerd voedingspatroon tot heel wat 

klachten leiden: een teveel of tekort aan bepaalde voedingsstoffen verhoogt de kans 

op allerlei chronische aandoeningen. Obesitas en diabetes zijn gevolgen van een 

overmatige inname van vetten en suikers, maar wist je dat ook een teveel of tekort 



aan eiwitten ongezond voor je is? Te weinig eiwitten zorgen voor een verminderde 

weerstand, terwijl een teveel dan weer tot overbelasting van de nieren kan leiden. De 

Belgische gezondheidsenquête geeft bovendien dat sinds 1997, meer mensen lijden aan 

chronische aandoeningen zoals kanker, diabetes en een hoge bloeddruk. Ook je bedrijf 

heeft er dus belang bij dat haar werknemers gezonde eetgewoontes hebben, 

aangezien het heel veel geld kost wanneer werknemers uitvallen door chronische 

ziektes. 

De samenstelling van het ideale bord bestaat voor de helft uit groenten, een kwart 

uit eiwitten zoals vlees, en een kwart uit koolhydraten zoals rijst, pasta, of 

aardappelen. Een klein beetje wiskunde in de keuken kan een groot verschil maken, 

dus! 

Mechanismen 

1. Dehydratatie: we spreken van dehydratatie wanneer het lichaam te weinig 

vocht bevat. Ons bloed bestaat voor het grootste deel uit water, en bij een 

tekort aan vocht wordt het bloed bijgevolg stroperiger. Hierdoor moeten je 

hart en andere organen harder werken om het bloed rondgestuwd te krijgen. 

Op korte termijn kan dit leiden tot hoofdpijn, vermoeidheid en duizeligheid. Op 

lange termijn kan het er zelfs voor zorgen dat allerlei organen minder goed 

beginnen te werken, wat dan weer leidt tot o.a. allergieën en maagklachten. 

2. Suikerschommelingen: de snelheid waarmee je voeding opneemt, kan gemeten 

worden door de suikerspiegel van dichterbij te bekijken. Hoe sneller een 

product opgenomen wordt door je lichaam, hoe sneller je hiervan een 

‘energiepiek’ krijgt. Voor die snelheid is een maat ontwikkeld, die de glycemische 

index wordt genoemd. Hoe hoger die index is, hoe sneller er sprake is van een 

suikerpiek. Het gevaar van voedingsproducten met een hoge glycemische index is 

dat de kans bestaat dat er na zo’n hoogtepunt een dal komt, in de vorm van een 

energiedipje. Dit komt doordat je lichaam op snelle suikers reageert door het 

aanmaken van insuline. Voeding met een lage glycemische index zorgt niet voor 

deze reactie; de energieafgifte verloopt trager en geleidelijker- we noemen 

deze voedingsstoffen dan ook toepasselijk ‘trage suikers’. 

3. Essentiële vetten en slechte vetten: om goed te functioneren, heeft je 

lichaam nood aan vetten. Er kan echter een onderscheid gemaakt worden 

tussen gezonde en ongezonde vetten. Essentiële vetzuren zijn stoffen die je 

lichaam niet uit zichzelf kan aanmaken, en die we dus uit onze voeding moeten 

halen. Dit zijn de omega-3 en omega-6 vetzuren. Omega-3 vind je voornamelijk 

terug in vette vissoorten zoals makreel, zalm, en forel. Omega-6 is dan weer 

voornamelijk te vinden in plantaardige olieën, tarwe en maïs. De vetten die 

minder gezond zijn, noemen we verzadigde vetten. Deze vetsoorten verhogen de 



cholesterol, wat de kans op hart- en vaatziekten verhoogt. Voeding zoals 

kant-en-klare maaltijden, chips, chocopasta, of fast food matig je daarom best. 

4. Micronutriënten: dit is een verzamelnaam voor vitaminen, mineralen en 

antioxidanten. Deze stoffen zijn grotendeels verantwoordelijk voor de balans 

in je lichaam, je immuunsysteem en je orgaanwerking. Zolang we voldoende 

evenwichtig eten met voldoende groenten en fruit, komen we aan genoeg 

essentiële micronutriënten. Tijdens de wintermaanden kan het soms wel goed 

zijn om vitamine D als supplement op te nemen, wanneer er niet voldoende 

zonlicht aan de huid komt. 

 

 

 


