Stap 7: Elke dag tijd voor ontbijt

Lees voor

Te laat opstaan, geen zin om te eten, denken dat je vermagert door een maaltijd over te slaan, te weinig tijd ... De
excuses om niet te ontbijten zijn talrijk. Toch is het geen goed idee om het ontbijt over te slaan. Het ontbijt geeft
je energie, vermindert de drang naar snoep en koekjes in de voormiddag en doet je minder eten bij de volgende
maaltijd.

Hoe begin je er aan?
¢ Win tijd en dek de ontbijttafel al de avond voordien.
¢ Vermijd beeldschermen tijldens het ontbijt. Dat leidt de aandacht af.

e Samen ontbijten zorgt voor een betere eetlust.

Meer info en tips:

e Brochure ‘Goed gemutst de ochtend door. Tips en tricks voor een gezond ontbijt’
¢ Artikel ‘Een gezond ontbijt’
e Fiche ‘Een gezond eetpatroon’


https://www.ieper.be/
https://app-eu.readspeaker.com/cgi-bin/rsent?customerid=8563&lang=nl_be&readid=readSpeakerMainContent&url=https%3A%2F%2Fwww.ieper.be%2Fstap-7-elke-dag-tijd-voor-ontbijt
http://www.nice-info.be/documenten/brochures_pdf/06_FolderOntbijt_Aangepast.pdf
http://www.nice-info.be/nl/weetjes-en-feiten?articleID=120
http://gezondopvoeden.be/voeding/een-gezond-eetpatroon
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