
Drink water… 
de rest komt 

later! 

Zelfgemaakte 
citroenlimonade 

Ons lichaam bestaat uit 60% vocht. 
Water is dus hét belangrijkste 

bestanddeel van ons organisme: 
regelmatig water drinken is essentieel 

om het vocht dat we verliezen te 
compenseren.

minder suiker 
dan klassieke 
limonade!

Gezonder eten, meer bewegen, daar gaan we voor!

Een goede hydratatie is nodig om 
onze fysieke en intellectuele inspan­
ningen scherp te houden. Wist je dat 
een vochtverlies van 1 à 2% van het 
lichaamsgewicht voldoende is om 
vermoeidheid en een lagere mentale 
kracht in de hand te werken? 

Dorst is al een teken van 
uitdroging. 

Het is goed om op regelmatige basis 
te leren drinken, zelfs als je nog geen 
dorst hebt. Hou er echter rekening 
mee dat onze vochtbehoefte 
afhankelijk is van onze leeftijd, 
de omgevingstemperatuur en de 
fysieke activiteit…

Water: de enige onmisbare drank!

Ons lichaam wordt gehydrateerd door 
wat we eten en drinken. Het is dus 
absoluut noodzakelijk om veel water 
te drinken, of het nu kraantjeswater 
is of flessenwater. Andere dranken 
kan je ter afwisseling uiteraard ook 
drinken, voor het plezier, maar let 
gewoon op dat je er niet teveel van 
drinkt. Laten we deze dranken nu 
eens onder de loep nemen!  

• 1 liter water
• 30g poedersuiker (2 eetlepels)
• Sap van 1 citroen
• 1 tak muntblaadjes

Meng het water met de poedersuiker en 
het citroensap. Voeg er de muntblaadjes 
bij en zet gedurende 1u in de koelkast.
Goed om weten: deze limonade bevat 
3 tot 4 keer minder suiker dan een 
klassieke limonade.
Variant: vervang het water door 
bruisend water om er een sprankelende 
limonade van te maken.
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  volwassenen

Hoeveel moet ik 
gemiddeld drinken?

S t i c h t e n d e  p a r t n e r s



Fruitsappen en melkdranken, 
gesuikerd of niet?

Deze dranken bieden water en ook andere nuttige elementen. 
Fruitsappen bevatten vitaminen (C, B9), mineralen (kalium, …) 
en anti-oxidanten. Melkdranken leveren dan weer calcium en 
vitamine B2 en B12.
Ze bevatten ook natuurlijke suiker afkomstig van fruit en melk. 
Aan sommige 
melkdranken worden 
ook extra suikers 
toegevoegd. 

Deze dranken brengen vocht aan en geen 
calorieën, maar bevatten ook andere 
voedingsstoffen (cafeïne, zoetstoffen, ...). 
Ze kunnen water niet vervangen. Door melk, 
suiker, koffiemelk of room toe te voegen 
hebben koffie en thee een andere nutritionele 
samenstelling.

Sommige melkdranken kunnen 
zeer veel suiker bevatten, 
controleer het etiket!

Niet alle light frisdranken zijn zonder suiker; 
soms bevatten ze gewoon «minder suiker». 
Check het etiket zorgvuldig om goed te weten 
wat je drinkt.

«Als extraatje, niet in plaats van water!»

«Handig, maar goed doseren»

Vooral water, en de rest?

Koffie, thee, light frisdranken 
				    zonder suiker

Een glas fruitsap evenveel suiker en calorieën 
bevat als een glas limonade? Bij ongesuikerde 
fruitsap gaat het wel over natuurlijke suikers, 
maar beperk je ook hier tot 1 glas per dag. 

Energiedranken en sportdranken: 
Voorzichtig en met mate!
Energiedranken kunnen erg gesuikerd 
zijn en kunnen bovendien een redelijke 
hoeveelheid stimulerende stoffen als 
cafeïne bevatten.

«Mijn kind is verzot op 
gesuikerde dranken.»
Maak een compromis! Spreek af 
dat uw kind elke dag 1 (of 2 als hij/
zij er werkelijk veel van drinkt) 
gesuikerde drank mag drinken en 
hou dit bij in een drankdagboekje: 
noteer samen met uw kind wat 
hij/zij gedronken heeft tijdens 
de dag. Maak samen de balans 
op, is dit niet in evenwicht, 
laat uw kind dan meer water 
drinken.

Wist je dat…

Kraantjeswater of 
flessenwater, 
plat of bruisend

Leer jezelf de «waterreflex» aan

Ons lichaam heeft vooral water nodig. 
Als ons lichaam «dorst!» roept, antwoord 
dan zeker door water te drinken. Denk 
eraan om systematisch water klaar 
te zetten op tafel, in de boekentas, in 
de sporttas, … en vergeet niet om het 
goede voorbeeld te geven: drink zelf ook 
voldoende water!
Het is warm: verfris water met ijsblokjes 
en zet het in de koelkast.
Het is koud: door de koude heb je 
minder dorst, vergeet dus niet genoeg te 
drinken!

Geef de voorkeur 
aan kraantjeswater 
of licht 
gemineraliseerd 
flessenwater 
(droge stof lager 
dan 500 mg/l) om 
aan je dagelijkse 
hoeveelheid water 
te voldoen.

Frisdranken met toegevoegde 
suiker 

Frisdranken, fruitsappen, ice tea, nectar (op 
basis van vruchtenconcentraat, water en 
toegevoegde suiker).

Bruisend of plat, frisdranken bevatten 
water (uit distributie, van een bron of zelfs 
mineraalwater), soms fruitsap, maar ook 
suikers die werden toegevoegd.
Een aantal frisdranken bevatten thee 
extracten, cafeïne, vitaminen, …
Een glas (200ml) bevat het equivalent van 
4 klontjes suiker. 
Probeer dus maximum 1 glas frisdrank 
per dag te drinken.

Het suiker­
gehalte kan 
beperkt zijn 
maar kan ook 
enorm groot 
zijn, lees dus 
zeker goed het 
etiket. 

«Maak er geen gewoonte van»


