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Opleiding voeding- en dieetleer



Voorstelling

• Binnen opleiding voeding- en dieet

‐ Multifunctioneel: lesgeven (voedingswetenschappen voor de gezonde mens doorheen 
de levensloop), kooklessen, begeleiden  skillslabs (consultatieoefeningen), eindwerken, 
stagebegeleiding, ...

‐ Voeding in specifieke omstandigheden 

‐ Voeding en armoede

‐ Voeding en alcohol

‐ Voeding en andere culturen

‐ Alternatieve voedingen

• Persoonlijk

‐ Op vrijwillige basis dieetconsultaties uitgevoerd bij ‘dokters van de wereld’

• Slotbeschouwing



Opleiding “Voeding- en dieetleer”

• Komt voeding en armoede aan bod?

• Hoe kunnen diëtisten helpen?



Inhoud presentatie

• Casus

‐ Alleenstaande vrouw met 2 pubers in huis (jongen 11 jaar en meisje 15 jaar)

‐ Voorstelling casus

‐ Bekijken wat deze vrouw nodig heeft om haar gezin een gezonde voeding te geven 
op weekbasis

‐ Deze voeding berekend en vergeleken per energiewaarde

• Goedkoopste prijzen (colruyt, aldi, lidl)

• Prijzen sociale kruidenier ‘appel en ei’ uit Schoten

op weekbasis

‐ Vergelijking met onderzoek

‐ Conclusie



slotbeschouwing

• Voorstelling casus

http://www.dewereldmorgen.be/video/2010/
03/07/christel-overleven-in-armoede

http://www.dewereldmorgen.be/video/2010/03/07/christel-overleven-in-armoede


Voedingsaanbevelingen België

• HGR • VIGeZ



VIGeZ: aanbevelingen volgens actieve voedingsdriehoek



Dagmenuberekening in vergelijk met aanbevelingen



Totaal per week Totaal aantal kcal per dag Prijs per kcal

Gewone winkel 128,73 euro 6848 0,0026 euro

Sociale kruidenier 78,31 euro 6848 0,0016 euro

gezonde voeding voor 1 persoon die 2200 kcal per dag nodig heeft kost gemiddeld 
5,75 euro per dag per persoon (3,59 euro per dag bij sociale kruidenier)

40,25 euro per week per persoon (25,16 euro bij sociale kruidenier)



Bedenkingen bij menu

In ideale omstandigheden (gas, electriciteit, alle keukenmateriaal ter beschikking, kennis, tijd, 
zin,...

Welke voedingsgroepen het duurst?? 



Kostprijzen per voedingsgroep

Product
gewicht per week 

(g)
kostprijs/week sociale kruidenier

Water 

Cola, light (Nubel 32004072) 6930 10,88 0,25 2,7200

Water, mineraalwater, Belgisch (Nubel 32002640) 23100 4,27 0,25 1,0684

Koffie, bereid (Nubel 32003025) 1575 0,53 0,25 0,1316

totaal 15,68 3,9200



Product gewicht per week (g) kostprijs/week sociale kruidenier

Graanproducten en aardappelen

Brood, bruin (Nubel 32000890) 3300 g 9,84 0,4/800g 1,6500

Croque-monsieur (Nubel 32004511) 600 7,68 1,00 7,6750

Bruine pistolet (236) 400 2,00 1,00 1,9950

Cornflakes, verrijkt (Nubel 32006410) 120 0,60 0,25 0,1494

Muesli, fijn met vruchten, verrijkt (Nubel 32005172) 50 0,09 0,25 0,0224

Koffiekoek met chocolade (Nubel 32005211) 180 3,30 1,00 3,3000

Pannenkoek, vers (Nubel 32005994) 540 1,21 1,00 1,2060

Totaal 24,70 15,9978

Aardappel, gekookt (Nubel 32002989) 3000 2,63 0,30 0,7902

Frieten, huisbereid in plantaardig vet (Nubel 32012188) 675 1,01 1,00 1,0091

Rijst, bruin, ongekookt (Nubel 32002911) 189 0,54 0,25 0,1361

totaal 4,19 1,9354



Product
gewicht per week 

(g)
kostprijs/week sociale kruidenier

Groenten

Groenten, gemiddeld (gekookt) (Eigen p.) 4500 10,88 0,30 3,2636

Rauwkost, gemiddeld (Nubel 32005641) 555 1,10 0,30 0,3313

totaal 11,98 3,5949

Fruit

vers fruit (Eigen p.) 5280 10,29 0,30 3,0865

Appelmoes (Nubel 32002837) 600 0,58 0,25 0,1440

Sinaasappelsap, ongezoet (Nubel 32002684) 4200 2,48 0,25 0,6195

Appel zonder schil (Nubel 32004892) 336 0,47 0,30 0,1411

totaal 13,81 3,9911



Product
gewicht per week 

(g)
kostprijs/week sociale kruidenier

Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten

Platte kaas, magere met fruit (Nubel 32002735) 2625 3,83 1,00 3,8300

Chocolademelk, magere (Nubel 32004469) 3600 3,71 0,25 0,9270

Pudding, vanille (Nubel 32002741) 2625 3,41 1,00 3,4125

Kaas, harde 30+ (Nubel 32005580) 300 2,68 0,25 0,6700

Kaas, harde 30+ (Nubel 32005580) 120 1,07 0,25 0,2675

Yoghurt, magere (Nubel 32002728) 875 0,87 1,00 0,8700

Melk, halfvolle (Nubel 32004348) 400 0,24 0,25 0,0590

Yoghurt, halfvolle (Nubel 32002727) 125 0,11 1,00 0,1125

totaal 15,92 10,1485



Product
gewicht per 

week (g)
kostprijs/week sociale kruidenier

Vlees, vis eieren en vervangproducten

Zalm (Nubel 32001428) 300 5,99 1,00 5,9850

Koolvis, gekookt (Nubel 32008205) 300 4,40 1,00 4,4000

Quorn, stukjes (2031) 300 3,87 1,00 3,8700

Varkenskotelet, schouder, rauw (Nubel 32004419) 450 2,55 1,00 2,5515

Gehakt, gevogelte, rauw (Nubel 32003932) 300 2,09 1,00 2,0940

Worst, varken-rund, rauw (Nubel 32006113) 300 1,88 1,00 1,8750

Kip zonder vel, rauw (Nubel 32005713) 300 1,80 1,00 1,7950

Noot, walnoot (Nubel 32000585) 50 1,62 1,00 1,6225

Ham, beenham, gekookt (Nubel 32004440) 80 0,95 1,00 0,9547

Kippenham (Nubel 32007023) 110 0,70 1,00 0,6967

Kippenei, rauw (Nubel 32005657) 230 0,43 1,00 0,4300

Paté, boerenpaté (Nubel 32003015) 60 0,31 1,00 0,3141

totaal 26,59 26,5885



Product
gewicht per week 

(g)
kostprijs/week sociale kruidenier

Smeer- en bereidingsvet

Margarine voor keuken, vloeibaar (Nubel 32002828) 315 0,75 0,25 0,1874

Margarine, halfvolle (100% soja) (Nubel 32002830) 245 0,48 0,25 0,1200

Margarine, halfvolle (100% soja) (Nubel 32002830) 225 0,44 0,25 0,1100

totaal 1,67 0,4174



Product
gewicht per week 

(g)
kostprijs/week sociale kruidenier

restgroep

Wijn, wit, droog (Nubel 32005771) 875 6,99 1,00 6,9883

Taart, fruit (Nubel 32004265) 390 2,99 1,00 2,9850

Confituur, verlaagd suiker (Nubel 32004495) 300 0,89 0,25 0,2225

Confituur, verlaagd suiker (Nubel 32004495) 225 0,67 0,25 0,1675

Chips (Nubel 32003049) 195 0,75 0,25 0,1875

Boterhampasta met hazelnoten (Nubel 32002816) 165 0,44 0,25 0,1100

Roomijs, gearomatiseerd (Nubel 32002800) 198 0,44 1,00 0,4378

Chocolade, melk (Nubel 32002819) 90 0,42 0,25 0,1045

Hagelslag, melkchocolade (Nubel 32000404) 45 0,11 0,25 0,0279

Peperkoek (Nubel 32003071) 46 0,09 1,00 0,0920

Suiker, kristalsuiker (Nubel 32002789) 15 0,01 0,25 0,0026

Kandijsiroop, Candico (Eigen p.) 90 0,39 1,00 0,3915

totaal 14,18 11,7171



Product
kostprijs/w

eek
%

sociale 

kruidenier
%

Water 15,68 12,2 3,92 5,01

Graanproducten en aardappelen

Graanproducten 24,70 19,2 16,00 20,43

aardappelen 4,19 3,3 1,93 2,46

Groenten 11,98 9,3 3,59 4,58

Fruit 13,81 10,7 3,99 5,10

Melkproducten en calciumverrijkte

sojaproducten
15,92 12,4 10,15 12,96

Vlees, vis eieren en vervangproducten 26,59 20,7 26,59 33,95

Smeer- en bereidingsvet 1,67 1,3 0,42 0,54

restgroep 14,18 11,0 11,72 14,97

128,72 100,0 78,31 100,00
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Vergelijken met review waar er een tekort/teveel is van 
innames
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conclusie

Om een gezonde voeding in te nemen is een budget van ongeveer 40 euro per persoon per 
week noodzakelijk.

• Kennis van goede keuzes is belangrijk !

• Daar kan een diëtist ook bij helpen 

‐ Workshops geven over boodschappen doen, waar op letten, 

‐ boodschappenlijstjes leren opstellen zodat de essentiële VM voor 1 week gewaarborgd 
zijn. Er is dan nog steeds ruimte voor minder essentiële zaken

‐ Workshops geven over spaarzaam koken, koken met restjes

‐ Workshops geven over maaltijden samenstellen, waar op letten bij de aankoop?

‐ Bekijken en berekenen wat de gezinsleden nodig hebben om geen tekort te krijgen aan 
inname van essentiële VS

‐ ...




